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MAHO ANDREA

Maho Andrea Jaszai
Mari-, eMeRTon-
és Artisjus dijas
szinészmlivészt,
énekesnét, kérdeztiik
a mindennapokral.

- 2021 juniusdban késziilt veled interjii
akkor mdr megérkezett Anna Roza. Kérlek,
meséljréla, hogy telnek vele a napok!
Nagyon szeretem ezt az idészakot. Anna
Réza nemsokdra két éves. Mar sokat
beszél, Ugyesen jatszik, nagyon érdek-
|6d6, szivia magaba az informdciokat.
Minden nap hoz valami Ujat és minden
nap felfedez valami Ujat, ahogy én is a mai
napig és mindennek tud érilni. Ez valami
fantasztikus.
Milyen eléaddsban Idthatunk mostandban.
Fanotom és Mary Poppins a Madachban,
illetve Muzsika hangja, Valahol Eurépdban
és Kincses sziget a Pesti Magyar Szinhaz-
ban.
Mijelenti szamodra a tokéletes boldogsdgot?
Ha a szeretteim egészségesek, a szinhaz-
ban ¢ériasi tapsot kapunk esténként, és ha
Anna Réza felhétlen kacagasat hallom. Az
egészség mellett fontos szamomra a jo
energidkhoz vald kapcsolédas és nagyra
értékelem az igazi emberi értékeket.

- Mialegnagyobb félelmed? Foté: Kaszas Bence
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— Nem szabad félni, tgyhogy meg sem
fogalmazom ezt a vélaszt.

— Mialegnagyobb extravagancia
azéletedben?

- Nem vagyok egy tul extravagans
ember. A klasszikus dolgokat szeretem
inkdbb egy kis vaganysaggal vegyitve,
amolyan  crossover tipus vagyok.
Legyen a jol bevalt megszokott egye-
diséggel megkeverve! Ez vonatkozhat
mindenre: divatra, ruhdkra, frizurdra,
gasztrondmiara, zenére, viselkedésemre
stb.

- Milyen alelkidgllapotod most?
— A korulottink zajlo néha nem tul rozsas
dolgok rdm is hatnak, de akkor is tul-
nyomo részben halat érzek mindazért a
jéért, amit az élettél kaptam. Alapjaban
véve elégedett tipus vagyok, ugyanak-
kor apré lépésekkel dolgozom, hogy
fejlédjek, elfogadni azokat a dolgokat,
amikre nincs hatasom és valtoztatni
azokon a dolgokon, amiken tudok.

Melyik az a szé vagy kifejezés,

amelyet tiil gyakran haszndlsz?

- Koszonom.

Mikor és hol voltdl életedben

alegboldogabb?

— Amikor a korhdzban a mellkasomra
raktak a kislanyomat. Azt az érzés nem
is lehet megfogalmazni inkdbb csak
kordlirni. a lényege, hogy van Boldog-
s&g a Foldon.

- Havdlaszthatndl, melyik
emberi képességet, tehetséget
birtokolndd legszivesebben?

- A gyermeki 6romet.

- Mieddigi életed legnagyobb teljesitménye?

- Ez nehéz kérdés. Mert pl. a Mary

Poppins is egy erét probalé feladat volt,

de mégis a legnagyobb teljesitmény,

hogy lehet egy szép csaladom.

Mittartasz alegmélyebb gyotrelemnek?

- Hogy mindent a lehetd legjobban csi-

naljak, magamhoz képest fejlédjek.

Mi alegkedvesebb elfoglaltsdgod?

— Jatszani. Akar a szinhazban, akar otthon.

Kik a te valédi, hétkéznapi héseid?

A szlleim a hétkdznapi héseim, mert

6k azok, akiknek nincsen lehetetlen. A f6

szamukra hogy 6sszetartsak a csalddot
és ezért mindent megtesznek.

- Miaz, amitél a legjobban irtozol?

A hazugsdg és a rosszindulat.

- Miamottod?

- Minden rendben van.

- Szerk. -

6  TOP TAVASZ 2022

Foto: Szirmai Klari




UV-C levego6- és feluletfertotlenités

a legkényelmesebb, legbiztonsdgosabb és legkaltségkimeéldbb ismert technolagia,
armely a virusokat, baktériumokat és mads mikroorganizmusokat is hatékonyan drtalmatlanitja.

UZEMBIZTONSAG - UZLETMENET-FOLYTONOSSAG

Idealis a nagyforgalmu helyiségek fertotlenitésére:
+ Egészségiigyi- és oktatasl intézmeények

+ Szinhazak, koncerttermek, sportlétesitmeények

+ lrodahazak, kereskedelmi létesitmeények

+ Cyartolzemek, beleértve a tisztatereket s a hideg
élelmiszer-feldolgozd dzemeket s

+ Szillodak, éttermek. konferencia kézpontok
+ Tomegkdzlekedési eszkdzak, slrgdsségl- és mentdjdrmidvel

=+ Védelmet nydjt a virusok
gombak és baktériumok
ellenis

% 99%-0s hatekonysag

% Vegyszermentes

% Szirok nelkdl makodik

% Nincs artalmas
fénykibocsatas

+ Ozonmentes

% Egyszeri beruhazas

Preventive .
: www.znz.hu info@znz.hu
z N z Technologies o



SIKERES RO

Bandat innepeljiik, és 6 ad
ajandékot nekdink: ondlld est,
életosszegzd konyv és orfdi
kidllitds. Ez mind ebben az
évben. Ezekrdl kérdeztiik a
Karinthy-gydrds humorista irdt.

o es ketoras eloaddas:

BANDO 75




— Nincs olyan év, amiben semmit sem adsz
azolvasdidnak és a kozonségednek. Ez
azévtripla 6rom lesz, konyv is, miisor
is, kidllitds is. Milyen sorrendben?

- Egymasba gabalyodva: egyszerre iro-
dott a konyv is és az el6addi est is. Igaz,
a Mogottem az élet cimet csak tavaly
adtam az évek ota irodott kotetnek, akkor,
amikor még nem volt teljesen letisztulva,
kozben pedig, januartél a mUsoron is dol-
goztam, meg a kényv nyomdai elékészi-
tésén.

- Végtéreis azonos a konyv és az
eléaddsod témdja, folépitése s,
alakitott egyik a mdsikon?

- Nos, a Mdgottem az élet 25 soros novel-
lakkal indul, szdm szerint 400 kétperces-
sel. Ezek az emberiség kétféle torténetét
elevenitik meg, egyrészt a tudomanyos,
az evollciés alapokba, masrészt a Bibliai
mesébe kapaszkodva. Ebbe a kdzegbe
épllt be az én 75 éves ,torténetem’, éle-
tem fontosnak itélt mozaikjait beemelve a
mi nagy, kdzos torténtinkbe.

- Emlékirat, vagy onéletrajz?

— Ezt kerllném. llyet mér sokan irtak. En
csupan  folelevenitek  mozaikképeket,
mindegyik frdsom csattanos véggel zarul,
onallo értékek. Az olvasd majd Gsszerakja
a mozaikokat. Egyébként a teljes konyv az
élet végességérdl szol, hol szarkasztikus
humorral, hol esenddségiinkre emlékez-
tetve. A zaré blokk pedig egy morbid,
de szarkasztikus humorral megirt verses
beszélgetés. Azzal beszélgetek az éle-

NAGY
BANDO
ANDRAS

MOGOTTEM
AZ ELET

temrdl, aki lezarni akarja, hivatdsos kal-
dottként.

- AMagdottem az élet sokat mondo
cim, de mért dontottél e mellett?

- Ne gondold, hogy ez ,zarora". De: kevés

frénak adatik meg, hogy haldla elétt

Osszegezzen, legtdbbszdr vagy hirtelen

jon a bucsuzas, vagy elébb, mint kéne.

Nem marad id6 a ,zarasra”, azaz lezar-

atlan marad az élet(md). En nem zarom

le, de itt lesz egy zaras, hogy aztan nyu-
godtan és derlisen kezdjek a rdadasba.

Tehdt: mogottem van az élet java, de

ami eléttem van, még lehet jo. Egyéb-

ként az El6tted az élet cim kdnyv hozta
ezt a forditast” filmben sem rossz a tor-
ténet.

A Bandé 75 turnéjdat a Dumaszinhdz

szervezi. Van ennek jelentésége?

— Csupén annyi, hogy &k a szervezésben
profik, és készen kapom a rekldmot, a
termeket, a helyeket, a technikat, nekem
csak a muUsort kell hoznom, ez a dolgom,
és ez Oromom is. Remélem, eljutok tobb
olyan telepulésre, ahol évek ota nem
voltam, és mar jonnek is az e-mailek és a
hivésok, hogy ,0da” mikor megyek.

~ Mikor olvashatjuk a Mogéttem az élet-et?

Azt remélem, hogy aprilis-majusban mar
kézbe vehetd lesz, és sokak olvasdnak ad
majd 6romot. Nem tudom, a terjesztés
mit tesz majd a sikeréért, de ami biztos: a
bando.hu adott, ott megtaldlhaté, meg-
vehet6, és dedikédlva kuldjuk barhova.
Ugyanitt lathatok a festményeim is.
Még egyet drulj el: jol csiripelik a verebek,
hogy a festményeidet Orfiin dllitod ki?
Igen, te hallgatéztdl, azt hiszem. Majus
13-4n nyitom meg a kidllitdsom. Azért
én, mert azokrél a hajléktalanokrél, akik-
kel '90-ben egyttt voltunk a budadrsi
otthonban, portrékat festettem és roluk
mesélni is akarok. Persze &k csupan az
anyag egyik, fontos részét jelentik, hiszen
rajtuk kivdl is gazdag lesz a kiallftds. Most
mar elddlt: a megnyitot kévetéen bemu-
tatom a Mogottem az élet-et, és utana
gratisz mUsort kapnak azok, akik eljottek.
Es a raadas: egy festményt sorsolunk ki a
konyv vasarléi kozul.
Uinnepi éved lesz, nem panaszkodhatsz.
Sosem panaszkodtam, nem vagyok én
Tiborc. llletve, ha most lennék Tiborcz,
végképp nem panaszkodnék. Ez akar a
mUsoromba is beférne, nem?

- Szerk. -
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ILLENYI KATICA

ILLENYI KATICA
~Mindig mosolyogy!”

lllényi Katica mdvésznd sokszor
szerepelt lapunkban. Most

djra felkeresttik, hogy meséljen
nekiink a mindennapjairdl.

— Mijelenti az On szimdraa
tokeletes boldogsdgot?

- Atokéletes boldogsag ebben a foldi élet-
ben egy- egy pillanat, amelyek megérkez-
nek, majd tova széllnak mint egy szellg, s
az igazan boldog, aki ezeket észre tudja
venni. Az élet zajlik tovabb, igy ha akarunk
sem tudunk sokdig abban a boldogsagos
pillanatban benne maradni. Ezek a pilla-
natok sokszor egészen egyszer( dolgok,
mint példaul egy kisgyermek mosolya,
egy varatlan kézfogas, egydtt toltott id6
a ritkdn latott testvéreimmel, ami lehet
oromzenélés is, egy séta az erddében a
természet szépségeire racsodalkozva, egy
nagy betegségbdl meggydgyulni, vagy
akar egy Uj bardtsag, egy beteljesult szere-
lem &télése, egy szép zenén meghatédni,
azt atélni. A lényeg, hogy észrevegyuk és
tudatosan atéljuk ezeket a pillanatokat.

- Mialegnagyobb félelme?

- A legnagyobb félelmem a hébord, és
az, ha a hatalom, egy orszag irdnyitasa
olyan emberek kezébe kerdl, akiknek ki
vagyunk szolgdltatva és semmit nem
tehetlink, csak igazodni lehet a helyzet-
hez, az rettenetes. Amikor fiatal vagy,
akkor a szakmai kiszolgaltatottsag ilyen,
vagy gyerekként egy tanarnak kiszolgal-
tatva lenni. Eletkoronként valtozik ez az
érzés. Felnéttként rajossz, hogy a vildg
dolgaiba nincs beleszélasod, és ezt nehéz

elfogadni. Az emberek sokat félnek, tobb-
nyire foloslegesen és ez betegségekhez
vezet. Nagyon nagy mértékben tapldlja
a félelmet a média is. Nehéz kiegyensu-
lyozottnak és derlsnek maradni, levet-
kézni a kiszolgéltatottsdg érzését. Erre
vannak technikdk, utak, mint pl. média és
hir-mentes élet, meditacié, ima, egész-
séges és tiszta gondolkoddsu emberek
tarsasdga. Elhatdrozds kérdése, hogy a
félelem behalézhat-e vagy lepereg rolad.
Mi az a tulajdonsdga, amit

nem szeret magdban?

MUavészien tudom huzni az idét, ha gya-
korlasrél van szé. Gyerekkoromban a
szUleim emiatt sokat szidtak, de ha napi-
rendet irok, akkor azt megvaldsitom.
Abban a pillanatban, amikor a cél éréom-
mel tlt el, mint példaul egy darabot
megtanulni, egy koncertre felkészulni,
akkor az idéhuzas eltlnik. A Jubileumi
koncertemen argentin tangéztam is és
soha nem huztam az idét, mert szivesen
jartam tancordkra. A masik dolog, amit
nem szerettem magamban, az a vissza-
fogottsag, ami régebben nem engedte,
hogy megszolitsak embereket, akikkel
szerettem volna beszélgetni, vagy meg-
ismerkedni, vagy kérdezni valamit tltk.
Nem mertem kérdéseket feltenni, mert

szégyelltem, hogy nem tudom a valaszt
arra, amit megkérdeznék. Méra ez mar
elmult szerencsére teljesen.

Mi az, amit nem szeret mdsokban?

A hatalomvagyat, a hilsagot, az egot.
Sok embernek akkora az egdja, hogy
nem férsz el egy teremben velUk. A leg-
rosszabb az, amikor a hatalom az egéval
parosul.

Mi volt a legnagyobb

extravagancia az életében?

Amikor osztalykirdnduldson a Matrdban
kivilrél felmasztam egy kildtora éjszaka
titokban. Késébb, amikor felnéttem, vol-
tam egy barlangturan, egy profi barlan-
gasszal. A fold alatt, olyan jaratokban
kisztunk, amin alig fértem at, sét mar
megfordulni sem lehetett. Millimétereken
mulott sokszor a tovabbjutas. Csend volt
és sotét, idénként viz csdppent a kezedre,
arcodra és feletted a hegy — szerencsére
mozdulatlanul allt évezredek ota — de
azért nem lett volna jo, ha csak kicsit is
megmozdul. Tobbszor is azt hittem, nem
jovink ki onnan. Eletre szolé éimény volt
tényleg. De a legnagyobb extravagancia
az életemben még csak most kdévetkezik
par hénap mulva. Err8l még nem beszél-
hetek, de természetesen a lap olvasdinak
majd beszamolok mindenrdl.
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- Miazaszo, amelyet leggyakrabban haszndl?

- £z a sz6 a ,Drdgasdgom” ahogy meg-
szolitom naponta tobbszor is azt a férfit,
aki hosszu évek 6ta joban-rosszban mel-
lettem all, és a legcsodalatosabb és leg-
boldogabb hazassagban élink, amelyért
minden nap halat adok a Jo Istennek.

~ Miélete eddigi legnagyobb teljesitménye?

- Az 50. sziletésnapomon adott koncer-
tem, a Jubileumi koncert volt az, ahol
mindent eljatszottam — majdnem min-
dent persze, mert minden nem fért bele
— amivel életem soran foglalkoztam a
klasszikus zenétél a jazz-en &t egészen
az igényes konnylzenéig. Két testvérem
is velem muzsikdlt. Volt tanc, sztepp és
tangd, ének, hegedl és theremin. Min-
dent beleadtam és mindent kijatszottam
magambdl. A koncert el6tt hénapo-

kig arra vartam, hogy az eléadas utan a
barataimmal és kollégaimmal elmegytink
szlletésnapot Unnepelni, de kicsit mas-
ként sikerllt ez az este, mint ahogy ter-
veztem. Az el6adas utdn ugy éreztem
rettenetesen faradt vagyok, és nemhogy
Unnepelni, de feldllni sem tudtam. [gy
Unneplés helyett az o6ltézében a foldre
leteritett télikabdtomon fekldtem telje-
sen kimerllve. A menték nem értek oda
idében, mert akkora hé esett, hogy nem
lehetett kdzlekedni. Késébb, amikor job-
ban lettem, hazamentlnk Unneplés nél-
kal, de ma is 6rllok, hogy ezt a nekem
nagyon fontos koncertet sikerllt létre-
hozni.

~ Mi alegkedvesebb elfoglaltsdga?

— Avildgon azt szeretem a legjobban, ami-
kor jo zenészekkel allhatok szinpadon.
Alapvetéen klasszikus zenész vagyok,

12 TOP TAVASZ 2022

annak ellenére, hogy tébb mudfajban is
képeztem magam, és a repertodrom is
tukrozi ezt. Mivel a klasszikus zenében
nincs lehetéség az improvizécidra, ezért
szamomra a legnagyobb ¢rém és sza-
badsag az, amikor improvizalhatok. Ez a
legkedvesebb elfoglaltsagom. Erre akkor
van lehetéségem, ha olyan jazz zenészek-
kel muzsikalok egyutt, akik tehetségukkel
inspirdlnak. Sokszor jatszom a Sarik Péter
tridval, vellk olyan megismételhetetlen,
oromteli pillanatokat élek &t, aminél nincs
is nagyobb érzés egy muzsikus életében.
Ezen kivll a sportolds és a természetjaras
nagyon fontos nekem, és egydtt lenni a
csalddommal. Minden évben szervezink
csaladi nyaralast, hazajonnek a testvéreim
és elvisszik a mamat és az 0sszes gyere-
ket.

- Kik a hétkoznapi hdsei?

- Azok az emberek, akik segitenek maso-
kon, akik napi szinten onzetlenul aldo-
zatot vallalnak masokért és nem varnak
el cserébe jutalmat, fizetséget és még
allami kitlntetést sem kaphatnak, pedig
megérdemelnék.

— Onnek mi a mottdja?

- Az én mottom: ,Mindig mosolyogj!”
Amikor a nagymamam meghalt, megje-
lent dlmomban és megkérdeztem téle:
Nagymamal! van-e Mennyorszag? O azt
vélaszolta, hogy ,Mindig mosolyogj!” és
az arckifejezése olyan volt, ami mindent
megmagyarazott: Ami rank var a tulvi-
ldgon, az olyan szép és gyonyord, hogy
barmilyen rossz torténik itt velink, az
annyira lényegtelenné vilik, hogy csak
mosolyogni szabad rajta.

~ Hogyan telik ez az éve?

- Nagyon sok a munkam a koncertek
mellett. Az elmult idészakban egy Uj
albumot vettem fel Saul Cosentino szerze-
ményeibdl, aki Astor Piazzolla tanitvanya
és bardtja volt, argentin zeneszerzé. Ez
a lemez itthon és Argentindban készilt
és jelenik meg hamarosan. A zongo-
rakiséretet néhdny darabban a szerzé,
valamint Diana Loszyc és Daniel Goldstein
jatssza Buenos Airesben. A hegedUszé-
lam és a keverés itthon készllt, testvé-
rem lllényi Csaba kdzremUkodésével. Ezt
kovetéen aprilisban a Felczak Alapitvany
altal kifrt palyazat keretében lengyel szer-
z6k mUveit veszem fel lemezre. Tobbek
kozott Chopin, Kilar, Godowsky, Wieniawski
mUveit jatszom nagyszerl muUvészek
kozremUkodésével: a lengyel szarmazasu
Darska lzabella zongoramdvész és tanar,
aki a Chopin hagyatékért felelés Feren-
czy Alapitvanyt vezeti és Termes Rita zon-
goramUvész-korrepetitor, a Liszt Ferenc
ZenemUvészeti Egyetem adjunktusa jat-
szanak az albumon.

Nyaron a Gydri Filharmonikus Zenekar-
ral, Sillé Istvdn karmester Ur vezényletével
vesszUk fel a Klassszikus Theremin cim(
albumot, amelyen opera aridkat adok elé
thereminen, tobbek kozott Lehdr, Erkel,
Berstein, Debussy, Verdi, Strauss mUveibdl.
Nagy feladat interpretalni a legnagyobb
operaénekeseket, ez napi szinten kivan
fegyelmezett gyakorldst ezen a hangsze-
ren, amelyet nem kell megérinteni sehol
sem, ahhoz hogy megszdlaljon. Nagyon
sok tUrelem és tudatos testkontrol kell a
thereminhez. Ebben segit a jéga, és az
abszolut hallas. Mivel az éneklés a méso-
dik hangszerem, igyekszem tgy megfor-
malni a hangokat thereminen, ahogyan
az operaénekesek, valamint azt az érzelmi
toltést visszaadni, amely adott aridban
megjelenik. Taldn példaként emlithetd
ez a Puccini felvétel: O mio Babbino Caro,
amely a MUvészetek Palotdjaban készult:
https://youtu.be/sh4EQFVAEO4
A szakmai munkamhoz segftséget kap-
tam a Nemzeti Kulturdlis Alaptol és a Sze-
rencsejaték Zrt-tél is a Felczak Alapitvany
mellett. Majustdl indulnak a koncertjeim,
itthon és kulféldon, szamos orszagba
megyek Europatél  Amerikdig. Bizom
benne, hogy a haboru véget ér, békében
élhetjuk és végezhetjik a munkédnkat
mindnyadjan és a jarvany sem szél megint
kozbe &sszel.

- Szerk. -



KULTURALIS- ES PROGRAMAJANLO
Ruzsa Magdi - Vida Jozsef:

Ziimmogés a konyhaban 2. ... és végy még egy kanal mézet!

A méhek dltal el6allitott természetes
édes méz, évezredek ota ismert taplalé-
kunk. Aranylé szine, str( éllaga, semmi
massal 6ssze nem téveszthetd ize soka-
kat rabul ejt.

A ZUmmogés a konyhdban sorozat
masodik része izgalmas gydjteménye
azon  ételkompozicioknak, amelyek
zamatat, dllagat, szinét kiemeli, fokozza a
hozzaadott egy vagy tébb kanalnyi méz.
Ahogy a konyvek kozott abszolut hidny-
poétld elsé kotet, Ugy folytatdsa is Ruzsa
Magdi énekesnd és Vida Jozsef bankar
kdzdsen GsszegyUjtott mézes receptjeit
tartalmazza.

Az egészséges és inyenc kategoriak
alapjan osszedllitott 52 recept mellett,
mikdzben akdr a mézes-chilis burgo-

nyasteak guacamole-avokados martasat készitjik vagy épp a mézes sargabarackos
crumble tésztdjat pihentetjik, Ujabb négy remek, hazai méhész rendkivili torténeteit

is megismerhetjik.

Kiad: BOOOK Kiadé/Pannon Ertéktar

Szuj6 Zoltan: Oveket bekapcsolni
- Torténetek a Boxutcabdl

18 év. E kdnyv szerzéje ennyi idét tol-
tott el a Forma-1-ben, a hazai tévékoz-
vetitések vezet6 kommentéatoraként.
Szujo Zoltdn egészen kozelrdl, szinte
belllrél ismerhette meg ezt a sokak
altal csoddlt, csillogo-villogo, hihetet-
lendil zaért vildgot. Nem egyszer érakon
at vart egy-egy interjura, de ha ugy
adodott, riporter- és operatdrtarsaival
egyUtt rohant, hogy elcsipje a legendés
Michael Schumachert, Kimi Raikkénent,
Fernando Alonsét vagy Lewis Hamil-
tont.

Ezeket a torténeteket foglalta Gssze
ebben a konyvben.

Kiadé: KreaSport Kft.  Ar:4 990 Ft

Ar: 5990 Ft

Wiy Fhusgsal

BALSA| MOMI
[ RTT
L]

Aprilis 28-4n mutatja be a Central Szin-
hdz Willy Russel remekbe szabott, szfv-
melengetd és sziporkdzéan humoros
sikerdarabjat, a Shirley Valentine-t Balsai
Maéni nagyszer( tolmacsolasaban.

Mrs. Bradshaw egy nap Gordgorszagba
520616 replléjegyet kap, ami gyokerestUl
felforgatja az életét. Szembe kell néznie
fiatalkori Gnmagéaval.

Ez a darab egy életteli nérél mesél, de
nem csak néknek szél, hanem férfiak-
nak isi.

Az eléadast, a Centrdl Szinhazban, Ujj
Mészdaros Kéroly forditotta és allitotta
szinpadra.

-~

Sty et

Agyk(“)ntroll
stresszkezelés es elmefejlesziés
Iredogamincd: p. gy 3bdaorh wamtm dilwdici]
AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2022, majus 7-8, 14-15,
2022, jinius 11-12,, 1819,
2022 jdlius 9-10,, 16-17.

VIDEK
Miskale
2022 aprilis 2-3,, 3-10.
Eger
2022, majus 21-22,, 28-29,
Seikesfehérvar
H02E nius 11-12,, 18-19

ELO ONLINE
TANFOLYAM

2022. dprilis 23-24., mdjus 7-8.

A Szent Efrém Férfikar
a Kossuth-dijas énekesndvel,
Lovasz Irénnel all szinpadra

2022. 4prilis 21-én 19 drakor a Kaélvin
téri Reformdtus Templomban tartjak
a koncertet, ahol ezuttal a Kossuth-di-
jas énekesndvel, Lovasz Irénnel allnak
szinpadra. A mUsorban helyet kapnak
palécfoldi, erdélyi, moldvai csangd
népénekek.

Természetesen a  Kérpat-medencei
gorogkatolikus és a bizanci énekha-
gyomany nagybaojti és htsvéti énekei is
megjelennek.

2022-ben Unnepli fennallasanak 20.
évforduldjat a Szent Efrém Férfikar.
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SIKERES VEZETO A MAXCITYBEN

KOVACS ZSOFIA

center manager

— Lapunkban tobb éve indult el egy koncepcio
hogy bemutatunk sikeres néi vezetoket
is. Ebben a szamban a Maxcity Managere
szerepel rdaddsul a cimlapon amelynek
hdtterét egyik iizletiik adja. Kérem,
meséljen gyerekkordrdl, indittatdsrol!

- Egerben néttem fel a szdleimmel és a
névéremmel, az érettségi utdn koltdztem
Budapestre. Gyerekkoromban mindenem
volt a természet, a tajfutds, a cserkészet,
az utazas. A szlleink is nyitottak voltak
a vildgra, és nekink is megteremtették
hozza a lehetéséget (pl. felvaséaroltédk a
szomszédok dollarkereteit), 11 évesen mar
a tesobmmal kettesben repultink Helsin-
kibe, gimnazistaként pedig vonattal és
stoppolva kalandoztunk Eurépdban. A
csaladdunk kiterjedt finn barati halézattal
rendelkezik, igy abban a szerencsés hely-
zetben voltunk, hogy Marimekko és llttala
targyak kozott néhettlnk fel, ndlunk az
ollé csak Fiskars lehetett, ez eléggé meg-

14 TOP TAVASZ 2022

hatédrozta a targyakhoz valo viszonyomat.
A tanuldssal soha nem volt bajom, lelkiis-
meretes és szorgalmas voltam. Az utazas
a mai napig lételemem, az Uj élmények és
varatlan taldlkozasok inspirdlnak a legjob-
ban.
- Hogy deriilt ki hogy 6nt vonzza egy
szép otthon, annak esztétikuma, az
akornyezet amelyben taldn életiink
sordn a legtobb percet toltjiik el?
- Mindig a sajat izlésemre formélom a
teret ahol élek vagy tartézkodom, kollé-
giumi szobdmban, albérleteimben, még
utazasok soran a szallashelyeken is. Vilag
életemben igényem volt arra, hogy olyan
kornyezet vegyen korul, ahol minden
szempontbdl jél érzem magam.
Mi motivdlta a pdlyavdlasztdsban?
— Nem voltam egy tudatos palyavalaszto,
keramikus akartam lenni és az is lettem.
Ezutdan mdszaki manager diplomat sze-
reztem és a diplomamunkdmat facility
managementbdl irtam, igy ezen a terUle-
ten kezdtem el dolgozni. A keramikussag-
ban kibontakozott kreativitds 6sztonzott
arra, hogy tanuljak valami mast is, igy
munka mellett lakberendezévé valtam, és
egy ideig ez a két szal parhuzamosan volt
jelen az életemben.
Volt e karrierjében kisebb nagyobb
vdltds? ,Egyenes volt az iit” Torokbdlintra?
Miként lett az druhdz center managere?
Az nézte ki ont vagy forditva?
Az els¢ pillanattol kezdve facility - és
property managerként dolgoztam, majd
egy idére megjelent a lakberendezés,
mint masodik szal, ami segitett szélesi-
teni a latdmezémet a design tekinteté-
ben. A MaxCity tulajdonosaival torténd
beszélgetést kovetden éreztik, hogy ez
egy sikeres egylttmkodés lehet, ezért
bizalmat szavaztak nekem, amiért nagyon
halads vagyok.
- Azonotthondba egyszer valahol sikeriilt
egy madsik cikken keresztiil bepillantani.

Nagyon tetszett. Mondhatni egyszerre volt
eklektikusan harmonikus ugyanakkor

buja mindamellett egy erds koncepcio
vezérelte. Megmutatkozik ez a soksziniiség
azdruhdz kindlati palettdjdn is? Az dllami
tdmogatdsii csalddi otthon feliijitds sordn
sokan iij fiirdoszobadt épitettek mdr be vagy
levakoltdk a hdzat. Bizhatunk abban, hogy ez
alakds butorzatdra is kihat vagy kihatott?

A bevasarlékézpont kindlata nagyon
szines, valtozatos és a legjobb, hogy
folyamatosan megujuld. A MaxCity aru-
valasztékdban a kilonbozé stilusu buto-
rokon és kulonleges lakaskiegészitékon
tul jelen vannak a nyflaszarok, pergoldk,
hideg-és melegburkolatok is, igy a beva-
sarlokdzpont valéban komplex megol-
dast kinal, ha felujitasrol és &talakitasrol
van szo. A jogszabaly értelmében beépi-
tett butorozasra is fel lehetett hasznalni
a tdmogatast és az Uzletek visszajelzései
alapjan, sokan éltek mar eddig is a lehe-
téséggel.

Nagyon sok bérlé sok-sok éve ugyanott
elérhetd. A vdsdrlok szinte csukott szemmel
isvissza taldlnak. Ezek szerint elégedettek

a képviselt gydrtokkal, mdrkdkkal. Ezek

mely nemzetekbél szarmaznak?

Rengeteg bérlé van, aki szinte a haz
nyitasa ota jelen van a MaxCity-ben és
hosszutédvon is a bevasarlokdzpontban
gondolkodik, de nincs ez masképp az
utébbi években bekoltozott Uzletek ese-
tében sem. Szinte a vilag minden tajarol
érkeznek termékek, fgy mindenkit meg
tudunk szoélitani, azt is akinek az olasz
design, és azt is akinek a német minéség,
az irdni szényeg vagy Skandinavia a hivo-
sz0, ha lakberendezésrél van szo.

Sokan a neten vdsdrolnak, de azt

gondolom a lakberendezés kérdése elég
dsszetett és a legtobbek szimdra nagy
feladat. Hogyan, s kikkel tudnak segiteni
aziizletekbe Idtogatok részére? Miaza

plusz amit a neten nem kapnak meg?



- A MaxCity legnagyobb hozzaadott
értéke a ndlunk elérhetd tobbszaz lakbe-
rendezési markan tul az, hogy az tzletek-
ben valodi szakértelemmel rendelkezd
értékesiték, lakberendezdk, belséépité-
szek dolgoznak, akik szakmai tudasukkal
segitenek a termékek kivalasztasanal,
illetve az egymassal harmonizalo szinek
és anyagok meghatdrozasanal. Legyen
520 beépitett szekrényrél vagy konyhardl,
nalunk nem egy féléras idésavban kell azt
gyorsan 6sszedllitani, hanem nagy tudas-
sal rendelkezé szakemberek segitenek
minden apro részletet megtervezni, hogy
az elkészult butorok tényleg minden elva-
rasnak megfeleljenek, az ergondmia és
praktikum mellett stilusban és szinben is
a legjobban illeszkedjenek az enteriérhoz.
A legtdbbszor felmeriinek olyan vélasz-
tasi szempontok, melyek a vasarldknak
nem biztos, hogy az eszébe jutna.
Mitjelent a Heti kedvencek?

Ezzel a kozel 2 éve inditott rovatunk-
kal leginkabb az a célunk, hogy hetente
mutassunk be Ujabb és Ujabb izgalmas
termékeket Uzleteink hatalmas kindlata-
bol, melyekhez arakat is rendelve izelitét
adhatunk a sokrétl termékpalettabol.
Olykor tematikus vagy szezondlis, de mos-
tanaban inkdbb szubjektiv alapon allitjuk
Ossze ezt a gyUjtést, ezzel is el6segitve
partnereink szamara a kilonbdzd vasarlo-
rétegek megszolitasat.

Miként jelenik meg az druhdzban a vizudlis
kultira, mds miivészet esetleg kidllitds?

Az épllet adottsagai és a févaros kozel-
sége, illetve annak gyorsan fejl6dé agg-
lomeracids  telepulései &ltal  felkinalt
lehet&ségeket kiakndzva, a MaxCity mar
tobbszér volt helyszine nivos design-
vagy divat témaju rendezvényeknek. Ezek
sikere, az érdekl6ddk szama és a vissza-
jelzések azt mutattdk, hogy szinvonalas
tematikus programokra igény volt és van
napjainkban is, az azéta a vilagot atfor-
malé torténések ellenére.

Mindezen adottsdgokra, tényekre és
tapasztalatokra alapozva, 2020 oktéberé-
ben alapitottuk meg a Gallery MAX kor-
tars mUvészeti galéridt, ahol teret kap a
képzémUvészet. Ugy gondoltuk, hogy ez
egy komplex szcéna, amelybdl egyszerre
merithet majd tébb mivészeti ag egyUtt-
mUkodése révén mind alkotd, mind
befogadd. Ennek megfeleléen a kozel
egy tucat szfnvonalas kortdrs muivészeti
kiallftas mellett azdta szamos kuldnleges,

SIKERES VEZETO A MAXCITYBEN

latvanyos és tartalmas el6adast élvezhet-
tek az ideldtogatok, koncertek, borestek,
kerekasztalbeszélgetések, szinhdz- és kor-
tars tanc tematikdban.

Mire a legbiiszkébb a cégnél

vagy a privdt életben?

Arra nagyon buszke vagyok, hogy a Max-
City életében erételjes pezsdulés tapasz-
talhaté, egyre tdbb- és egzisztencialisan,
illetve életkorban is heterogén latogatd
fordul meg nalunk. Elindult egy onger-
jesztd folyamat melynek kdszonhetéen
az Uzletek folyamatosan megujulnak,
atépllnek és egyre szélesebb termékska-
ldval vannak jelen. Szamos olyan egyutt-
mUkodeést sikerdlt tetd ald hozni, melyek
szintén segfttetettek abban, hogy a Max-
City népszerlisége folyamatosan nove-
kedjen.

Ertelem vagy érzelem vezérli

dontéseiben tiilnyomo részben?

Vannak kérdések ahol kizérdlag Uzleti
alapon kell egy-egy dontést meghozni,
ebben segitenek a szamok, igy szUk-
ségtelen az érzelmeket belekeverni.

Természtesen vannak olyan témak, ahol
az érzelmek kerUlnek el&térbe, és itt szere-
pet jatszik a sajat {zIésem is, amit sokszor
muszdj korddban tartani, hogy a végered-
mény ne Oncélu legyen.

Mi az amit elengedhetetleniil

fontosnak tart az életében?

Szorgalom, precizitas, kitartas, ezek szent-
haromsagat, illetve a bolondozast min-
den mennyiségben.

Hovd szeretne eljutni, azaz mit tekintene
sajdt pdlydja, sikerei csticsanak?

Nem gondolkodom ezen, sokkal jobban
motival, hogy a MaxCity kapcsan eléttink
allo rengeteg feladatot a leheté legjob-
ban valésitsuk meg. A MaxCity teljes csa-
pata folyamatosan azon dolgozik, hogy a
meglévd folyamatokat tokéletesitse és az
Uj otleteket kidolgozza.

Mit gondol a csaldd és karrier

viszonydrol? Megfér-e a ketto egyiitt,

netdn kiegészitik-e egymdst?

Természetesen megfér egymas mellett.
Szdmomra is a gyermekem a legfonto-
sabb és magamra is kell idét szannom.
Neki, miatta, érte és magam miatt teszek
mindent. Ez akkor van harmodnidban, ha
6 is és én is jol muadkodank, jol érezzik
magunkat a bérinkben, a feladatainkat
jol el tudjuk 1atni, illetve mindkettdnknek
jut ideje a sajat hobbijara és 6nmagdra.
Meg kellett tanulnom segitséget kérni, és
nem a végtelenségig terhelnem magam,
ennek koszdnhetéen nagy harmdénidban
tudunk élni.

Mit osztana meg olvasdinkkal

pdlydja sikerességébdl, vagy esetleg
magdnéleti 6romeit illetéen?

A MaxCity mellett tanitok a Szimultan
MUvészeti Magéniskoldban, ami az egyik
legfelemelébb dolog az életemben.
Nagyon sokat kdszonhetek Torok Saranak,
az intézmény vezetdjének, aki megtisztelt
bizalmaval és egyuttmkodik velem az
oktatdsi programjaban. Elmondhatatlan
orém a tanitas, végtelendl inspiral és fel-
tolt. Rengeteg energiat kapok a hallgatok-
tol, sokszor az ordkat kovetden indul be
az agyam és hajnalig nem tudok aludni
a sok uj otlettdl, ami ilyenkor generalddik
bennem.

Ha pdr szoban fogalmaznd meg, mit

jelent Gnnél vagy a Maxcitinél a Siker?

A legnagyobb siker az lesz, ha elérjuk,
hogy a butor, lakberendezés, belséépité-
szet, design, enteriér szavakrél mindenki-
nek a MaxCity jusson eszébe el&szor.  (x)
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IGAZI KARAKTER

A torokbalinti MaxCityben sétalva Ude
szinfoltként hat az Indagroup Kft. bemutato-
terme a Bretz butoroknak kdszonhetéen. A
magas szinvonalu termékek kitdrnek a sztirke
hétkdéznapokbdl, nemet mondanak az una-
lomra. A Bretz t&bb, mint butor, egy életérzés,
egy stilus, igazi karakter, mint ahogy a cég
szlogenje is mondja. A kanapék, agyak, fote-
lek és egyéb kiegészitdk jatszotérré alakitjk
az otthont. Az élénk szinek, a finom anyagok
és mintak, a kilonleges formék eltérnek a
kliséktdl, a szabadsag érzetét keltik, megjele-
néstikkel vidamsagot és lazaségot visznek az
hétkdznapokba. Aki egyszer kiprébalja dket,
nem tud tobbé elszakadni a kényelmiktol.
A Bretz szereti a bator, merész és vad kom-
bindcidkat, de a finoman figyelemfelkeltd,
lagyabb, elegdns variaciok is elérhetok. . .

Az extravagdns, ugyanakkor hihetetle-
nul kényelmes barsonykanapék rendelésre
készllnek, igy az tgyfél nemcsak a szédmta-
lan stilust modell kdzUl vélaszthat, hanem
ezek széles modulkinalatabdl és a kozel 120
féle szin- és anyagmintabdl gyakorlatilag
maga tervezheti meg — igy valdban sajat,
megalmodott - butorat.

Az Ugyfelek visszajelzése alapjan elmond-
hato, hogy a Bretz kanapé az otthonok, a
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nappali kdzéppontjava valik, és arra 6sz-
tondz, hogy ugorj bele, tedd fel a labad és
lazfts!

Hasonldéan izgalmas lehetdséget kindl az
olasz OldLine konyhabutort gyarté manu-
faktdra, mely a kimagasléan igényes anyag-
hasznalaton és a valtozatos stiluskinalaton

tul egyedulalléan személyre szabott szol-
galtatést nyujt. Az igényes kézmUves gyar-
tdsi modszer lehetévé teszi, hogy minden
egyes megrendelének figyelembe vegyék
a legaprobb részletekre vonatkozd egyéni
kivansagait is. Az Old Line filozofidjanak
elengedhetetlen részét képezi értékes alap-
anyaganak, a fanak tisztelete. Ahogy az ala-
pitok tartottdk, ha faval dolgozol, akkor sajat
kozvetlen kornyezeteddel kell, hogy egyutt
dolgozz, élj és lélegezz. Ez egy olyan felel§s-
ség, ami tulnd a design vildganak keretein.

A legtdbb butorkollekcid tolgybdl, az
ugynevezett “Noce Canaletto” didbdl és
harsfabol készul. A tlgy egy nagyon masz-
sziv, tartos és valddi karakterrel rendelkezd
fafaj, nem véletlen, hogy a Modern és Clas-
sic kollekciokban is széles korben alkalmaz-
zak. A Noce Canaletto egy igazan értékes
diofa: elegans és minden egyes terméknek
egyedi megjelenést kdlcsondz.




A harsfa egy konnyedebb fafaj, ami zar-
tabb poérusainak  koszonhetden idedlis
vélasztas a lakkozott fellletek alapjaként. A
Glamour a legujabb kollekcio, mely azért
jott Iétre, hogy valami egészen Ujat mutas-
son a kortars konyhatervezésben. A Canete
ajtok ikonikus frontjai és a luxust idézé réz
elemek egy olyan elegans esztétikat ered-
ményeznek, ami se nem klasszikus, sem
modern, szimplan csak glamur!

A kézzel faragott részletekkel diszitett és
a legmodernebb toldajtd technoldgidval
elldtott tomorfa Glamour konyha megte-
kinthetd az Indagroup bemutatétermében.
Kulon figyelmet érdemelnek az un. Puzzle
ajtok, amelyeket diszité feluleteit darabrol
darabra, kézzel raktdk Ossze a mesterek,
hasonléan a jol ismert puzzle jatékokhoz.

Az Indagroup vélasztéka nem merdl ki a
Bretz és OldLine butorokkal. Ha ezek vidédm,

indagroup.hu

Cim: 2045 Torokbdlint, Topark utca 1/A
MAXCity Lakberendezési Kozpont, Il. emelet 222.

egyedi hangulata tetszik Neked, akkor ide ill&
lampakat, csillarokat, székeket, asztalokat és kie-
gészitéket is megtaldlhatsz naluk. Az Indagroup
nem csak bemutatdterem: tapasztalt belsé-
épitész kollégak alinak a vevék rendelkezésére,
ahol rugalmas hozzadllassal és szakértelemmel
taldlnak megoldésokat a lakberendezés min-
den tertletén, legyen sz6 vildgitastechnikarol,
a nappali berendezésérdl, a haldszobardl, illetve
tarolo- vagy gardrobrendszerrdl.

INDAGROUP
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SIKERES SZINESZNO

MENEKULES

A SKATULYABOIL....

Az internetezdk, ha valakirél megakarnak
tudni valamit, megnézik, mit is ir réluk a
Wikipédia. Roviden vagy bévebben ott van
minden, ami némi fogddzkodét ad az illetd-
rél. Jomagam is igy tettem. Kivancsi voltam,
hogy a tervezett szinésznd interjualanyom-
nak melyik szerepeit emelik ki, mint a leghi-
resebbek.

Nos, két szerepét, nevezetesen Bartos
Katdt és Weidner Nikolettet.

A klasszikusokhoz szokott olvasd és a
sorok iréja is 6sszerdncolja a homlokat a
fenti nevek olvasatan.

Bevallom, nekem nem ugrott be, melyik
darabban is tdnnek fel ilyen nevd holgyek.

Persze, a tévés szappanoperdk kedveldi
kapasbdl tudjdk a megoldast. A Bardtok kozt
és a Joban rosszban sorozat szerepl&irél van
5z6. Azt viszont kétlem, hogy ezek a nézék a
szinésznd valddi nevét is ismerik, mert szo-
kas szerint igazan csak a sorozatbeli neviket
jegyzik meg.

Természetesen felfedem a szinészné
valédi nevét is, amelyet érdemes megje-
gyezni, akit bar a sorozat tett ismertté, mégis
azokra a szerepire igazan buszke, amelyeket
kulonbdzd szinpadokon eljatszott.

KAKASY DORA - mert réla lesz sz6 - sok-
oldalt mivészné. Mivel imadja a humort,
nem sértédik meg, amikor a nevével poén-
kodom.

— $20 mi szo, fura név. Utdna
nézett az eredetének?

— Régi magyar név, a dédszileimet is igy
hivtak. Tobbet nem tudok réla.

— Elképzelhetd, hogy rokona a Tyukodi
névnek, amelyet egy dal is megorokitett.
(Tevagy a legény Tyukodi pajtds)

— Hmmm... Ez eszembe sem jutott.

— Megkérdezhetem, hogy szokott-e kakaskodni?
" — Szoktam, méghozza elég gyakran. Beval-

=53 lom, elég dnfejli vagyok. A férjem tudna

r 5 B -
Foto: Kallai-Téth Anett A ' : ':_d err6l mesélni...
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Ki gondolnd errél a kedves, mosolygos
holgyrdl...

SZABADON USZIK,

MINT HAL A VIZBEN....

Bar nem volt mivészember a Kakasy csa-
ladban, ugy tlnt a szlei mvészi palya felé
terelték. Hét évig zongorazott, és nyolc esz-
tendeig mUvészi torndra jart. Kozépiskolas
kordban egy szinjatszé koérben szerepelt a
Jozsef Attila Gimnézium Latinovits Zoltén
Diakszinpadan, melynek Lukacsi Huba volt
a vezetdje. Elég egyértelm volt, hogy Dori
szinészndi palyara ,hajtott”.

De nem! - ezt mar 6 mondja. Fotdripor-
ter, lakberendezd és pszichologus akartam
lenni.

Mégis szinésznd lett! Mieldtt felvették a
SzinmUvészet Foiskoldra a Nemzeti Studio-
saként kostolt bele a szinészmesterségbe.
Elragadtatdssal beszél az akkori nagyok-
rol, Tolnay Klarirdl, Béres llonarol, Sinkovics
Imrérdl, Kallay Ferencrél, akiktél sokat tanult.
Maig is blszke arra, hogy tébb darabban,
kisebb szerepekben egy szinpadon jatszha-
tott velUk. A takardsban” is figyelte a jatéku-
kat.

A ,Nagymamaban” Tolnay Klarival voltam
egy jelenetem, mint az unokdja, a nagy-
mama homlokon csokolt. Oriési élmény volt
latni a nagy szinésznét kodzelrdl. Amikor a
szinpadon volt, végig ragyogott és egy 40
éves energidjaval jatszott. Amikor viszont
véget ért az eldadas, ott allt egy id6s, a
haldlan Iévé ember, és hogy mennyire ketté

Horgas Adam Elfogyni az 6lelésben
cimii eléadas Madach Szinhaz

tudta valasztani a szinpadi és a civil énjét.
Tolnay Kla&ri mai napig is a szinészi példaké-
pem.

A Nemzeti studioja utan felvették a Szin-
mUvészeti Féiskolara, ahol diplomat szerzet
a szinmUvészet drama-instruktor - szinjaté-
kos szakan.

Fodor Tamds hivaséra a Studié K szin-

Horvath Lili muvészno a hattérben.
A lemez két oldala cimii el6adas.
Foto: Dala Gabor

KAKASY DORA

hazba kerult, ahol 6t évig lehorgonyzott.

- Nem gondolta, hogy ebbél a nem
éppen szem elétti tarsulatbol nehéz
lesz felhivni magdra a figyelmet?

— Jatszottam a Studié K mellett tdbb szin-
hézban és a filmesek is megtalaltak. Van
két utazd el6addsom: A lemez két oldala és
a KarantEnidé.

Déra eddig szinészi pélyafutdsa soran
tébbnyire szabadlszé volt. Most is az. De
jol Uszik! Tobb szinhdzban jatszik, tobbek
kozott a Centralban, az RS-9-ben, a Beth-
lenben. Bevalldsa szerint nem szereti a
kotottséget, nem szeretné, ha barmilyen
szerepkorbe  beskatulydznak, fgy aztan
menekdl a skatulydtol. Mellesleg kiderdlt
nemcsak a szinhazi lehetéségek kozott, a
medencében is remekdl tud Uszni, klono-
sen a pillangdéban. A mivészné egyik nagy
szerelme, a versek a versmondds. Tobbek
kozott elnyerte a Verstinnep fesztival abszo-
lat fédijat. Par évvel ezeldtt onélld lemeze
jelent meg Nap, hold, né cimmel.

- Mitjelentenek magdnak ezek a szavak?

- A nap az er6t, a hold a lagysagot, a né
pedig az erét és a lagysagot is.

Kedvenc szerepeirdl érdeklédom.

Harom is akad mindegyik a koltészet-
hez kapcsolddik. A Madéch Szinhaz online
mutatta be Ady szerelmeirél készllt dara-
bot, ,Elfogyni az dlelésben” cimmel, amely-
ben a kolté harom hires szerelme - Csinszka,
Léda, Zsuka - kozUl az utébbit személyesi-
tette meg, aki élete végéig egyditt volt Ady
Endrével. Dénes Zsdfia a hires koltdna.

A masik Eg és né kozott kétszereplds
darab, amelyben sokféle arcat mutathatta
be. A harmadik ,Szeressem végre magamat”
eléaddestje.

- Tényleg szereti magadt?

- Ha jut erre idém, akkor igen. Kétgyerme-
kes csalddanya vagyok, egy 9 éves kisfiu
és egy 10 esztendds kislany édesanyja,
amellett, hogy szinésznéi is.

— Mit tiizott ki a szinészi pdlydn maga
elé, ebbél mivalésult meg?

- Soha nem volt szerepdlmom. Szabadu-
szoként megvan a lehetéségem, hogy
csak olyan szerepet vallaljak, ami nekem
valé. Sok klasszikus dramaban jatszottam,
Ugy gondolom ezekben a nehéz idékben
a kdzonségnek inkdbb humoros, jatékos
eléadasokat kellene adni, amely eltereli
egy kicsit a figyelmiket a bajokrél. Sok
ilyen tervem van, amit szeretnék megva-
l6sitani. Ugy legyen!

Kemény Gyorgy
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LUDANYI BETTINA & KONKOLY ZSOFIA

Ludanyi Bettina és Konkoly Zsdéfia (iroi dinevén Sienna Cole) évek
Ota szorakoztatjdk az olvasékodzonséget csavaros, mélylélektani és
tarsadalmi kérdéseket boncolgatd regényeikkel. Tavaly azonban egy
teljesen mas terlleten, az dnfejleszté irodalom mifajdban debtal-
tak N&iségnaplod cim kiadvanyukkal, amely annyira sikeresnek bizo-
nyult, hogy maér itt is a folytatds: a Harmonianaplod. A tudatos néi
létrél, a kozos munkardl, és jovébeli ambicidiikrél kérdeztik a két
frondt, akik a privat életben is jo baratnék.

— Miota foglalkoztok dnfejlesztéssel, azon beliil a néiesség témdjdval?

Bettina: Fgészen fiatalon, méar az altaldnos iskoldban is nyitott
voltam az onfejlesztésre. Ez a szenvedély pedig idével csak nove-
kedett. Az utébbi néhany évben t6bb tanfolyamot is elvégeztem
(Theta Healing, mindfulness, aromaterdpia), a ndiesség témaja
pedig két éve kezdett el mélyebben foglalkoztatni.

Zsofi: A legaktivabban 30 éves korom utén kezdtem onfejlesztés-
sel foglalkozni. Most Bettindhoz hasonldan én is a tudasboévités idé-
szakat élem: folyamatosan végzem a képzéseket. Jelenleg NLP-t és
természetgydgydszatot tanulok. A ndiségemhez is az elmult évek-
ben kezdtem el igazan kapcsolédni.

- Mimotivdlta a Néiségnaplo és a Harménianaplo megsziiletését?

Zsofi: Az elmult évek intenziv dnfelfedezése elhozta szamunkra
azt az érzést, hogy szeretnénk ebbdl dtadni valamit a nétarsainknak
is. Csak olyan témakrol frunk, amelyeket magunk is megtapasztal-
tunk vagy folyamatosan megéliink. Misszionk, hogy minél tébb né
elinduljon az 6nismeret, a tudatosodas Utjan, és felfedezze sajat ere-
jét, képességeit, értékét.

- Mit érdemes tudnia az olvaséknak a naplékrol?

Bettina: Szerettlink volna olyan konyvekkel kijonni, amelyek egy-
szerre adnak elméleti hatteret, gyakorlatokat, lehetéséget az elcsen-
desedésre, valamint a felismerések kijegyzetelésére. A napldkban
mindez megvan.

- Kiket szeretnétek megszolitani ezekkel az 6nismereti konyvekkel?

Bettina: Olyan ndket, akik kacsintgatnak az onfejlesztés és dnis-
meret felé, de még nem tudjék, hogyan induljanak el. A Néiségnap-
l6ban nemcsak coaching eszkdzok, hanem vezetett meditaciok is
vannak, a Harmonianapld pedig kiegészil a mindfulness és az NLP
maodszerével is.

— AHarmdnianaplo a legfrissebb munkdtok, hiszen 2022

mdrciusdban jelent meg. Mi teszi kiilonlegessé?

Zsofi: Ebben a kotetben a természettel vald kapcsolddas fontos-
sdgat hangsulyozzuk. Néként kiilondsen Iényeges, hogy felfedezziik
az egységet a természettel, hiszen ebbdl merfthetjik a legnagyobb
erét. Szintén nagy hangsulyt helyeziink az egyéni és tarsas ritu-
sokra, szokasokra, melyek segftenek Gnmagunk megismerésében,
és abban is, hogy Ujra képesek legytnk kdzodsségben gondolkodni.
- A Naiségnaplo volt az els6 kozos konyvetek.

Milyen az egyiittmiikodésetek?
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HARMONIKUS MINDEMNAPOK
A TERMESZETTEL OSSZEKAPCSOLODVA

Bettina: Nagyon jo. Szinte hihetetlen. Még senkivel sem volt
ilyen j6 az 6sszhang. JOI fel tudjuk osztani a munkékat, feladatokat,
a tudasunk, tapasztalatunk kiegésziti egymast, és mindent megbe-
szélunk.

— Aztlehet mondani, hogy a 21. szdzad az onfejlesztés kora.

Miért elengedhetetlen az 6nismeret egy né életében?

Zsofi: Természetesen az 6nismeret nemtdl fliggetlentl fontos és
szUkséges, de mi, ndk hatranybdl indulunk, hiszen csak az elmult
néhany évtizedben nyilt ra Ujra lehetdséglink, hogy szabadon kap-
csolodhassunk természetes minéségeinkhez. Ugy gondoljuk, hogy
a nék tudasdra és képességeire oriasi sziksége van a bolygénak és
a jové nemzedékeinek.

— Akrimi és a pszicholdgiai thriller miifajdban sikeres iroknak
szdmitotok. Hogyan sziiletett meg ez az iij irdny?

Bettina: Mindketténkben benne van ez a kontraszt. Egyrészt
imadjuk az onfejlesztést, masrészt a mélyebb pszicholdgiai, pszi-
chopatolégiai vonal is érdekel. Mivel ezen a vonalon mar meg-
mutathattuk a sajat hangunkat, Ugy dontottink, ideje a masik
szenvedélylnknek is hédolni.

- Mirevagytok a legbiiszkébbek az eddigi pdlydtokon?

Bettina: Erre a kérdésre nehéz vélaszolni, mert tul sok minden
jut az eszembe. A regényeimre és a napldkra mindenképp, illetve a
seqfté vallalkozdsomra, amely az Igaz valénk nevet viseli.

Zsofi: BlUszke vagyok r3, hogy sikerllt megvaldsitanom gyerek-
kori dlImomat, hogy hivatédsos iréva valjak. Néha még mindig hihe-
tetlen szdmomra, hogy a kdnyvesboltok aruljidk a regényeimet, és
immar az énismereti utam tanulsagait is megoszthatom a kdzén-
séggel.

- Hogyan képzelitek a jovit?

Bettina: Tele meglepetésekkel. Meg persze konyvekkel. Es nem
utolsod sorban: sok-sok énismereti tisztulassal, fejlédéssel.

Zsofi: Rengeteg tanuldssal, felismeréssel, fejlédéssel, és mély
emberi kapcsolatokkal. (X)
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SIKERES GASZTROBLOGGER

VEGAN VERA

»A munkam a hobbim, minden inspiral,

ami a természettel, természetességgel fugg ossze. ..

- Milyen volt a gyerekkora?

— Alapvetéen boldog gyerekkorom volt,
és nagyon szerencsésnek érzem magam,
mert vidéken nétem fol és ezért megta-
nultam a természet torvényeit, magamba
szivtam annak a szeretetét. Sokat voltunk
a nagyszuléknél (alig vartuk a vakacidkat),
ahol termalvizes furdé volt, egész nap
abban pancsoltunk a higommal, aztan
a furdé melletti meleg patakban figyel-
tlk nagy izgalommal az élévilagot. Volt
ott minden, bizonyara valaki beledntotte
a megunt akvariumot és a szines guppik
elszaporodtak, a kecskebékak egész nap
karattyoltak. J6 mdka volt. A gazdag él6-
vildgot a rengeteg pidca csak még érde-
kesebbé tette és mi nyakig cuppogtunk
a sarban, vagy fekidtunk kidélve a kaja-
komaban a nagymama pompas ételei-
tél. Sajnos jott a szlleim valasa, ami kissé
felboritotta a gyerekkorunk biztonsagat,
sokat voltunk egyeddil. Kb. 10 éves korom
ota suli, a napi feladatok mellett sokszor
sttottem-féztem, egész koran fedeztem
fel a konyha 6romeit. Nagyon élveztem
az alkotdi feladatot. J6 bulikat csaptunk a
konyhaban.

- Mithozott a sziiléi hdzbal?

- Sok mindent. Megtanitottdk mit jelent
a becsulet, tisztelet és a feltétel nélkuli
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Héthy Veronika Vegdn Vera
néven késziti gasztrobloggeres
vegdn receptjeit. Vera mesélt
nekink mindennapjairdl
és hogy honnan jott
a f6zés szeretete.

szeretet. Megtanultam elfogaddnak lenni
és magamat fejleszteni. Megtanultam
milyen fontos a csaladi kotelék, a meg-
bocsajtas, a szorgalom, a kitartas. .. A csa-
lad a kozpont minden dromével, izével,
hangulatdval, kihivasaval egyutt. Megha-
tarozta az egész gyerekkoromat és befo-
lydsolta az életemet.

~ Kitdl tanult fozni, ki volt, aki inspirdlta?

— Nagyszuléktdl és a szileimtél tanultam
meg mar kislany koromban a konyha tit-
kait, 6k csepegtették belém intenziven a
f6zés tudasat és szeretetét. TolUk tanul-
tam meg, hogy a né egyik csodalatos fel-
adata a csalad taplalasa. Most egyedulallé
anya vagyok, de fontosnak tartom, hogy
a lanyomnak is atadjam ezt a tapaszta-
latot és Gvjam &t, amennyire csak lehet.
Vegdn konyhdt vezetek, ahol naponta
nagy mennyiségben f6zok és igaz, hogy
kemény fizikai munka, sokszor elfaradok,
de nagyon halas vagyok, hogy azt csinal-
hatom, amit szeretek. A munkdm a hob-
bim, minden inspirdl, ami a természettel,
természetességgel flgg 0ssze, nagy
vilagjard vagyok, az utazdsaim soran,
kulonbdzd nemzetek gasztrondmidja is
hat ram.

~ Van esetleg sajdt kertje, ahol megtermeszti
anovényeket, vagy mdshol vdsdrol?

— Nemrég koltdztem haza Spanyolorszagbol,
ahol kozvetlendl a tengerpart mellett lak-
tam, /ami nem igazan termdfold/ amiota
ismét Budapesten élek, sincs lehetéségem
az alapanyagokat megtermeszteni, csak
flszerndvényeket nevelek, van egy kis mik-
rokertem, ahol csfraztatok. A mindennapi
konyhdmhoz a zoldségeket, gylimolcso-
ket, magvakat kizarélag a piacon veszem
és igyekszem azt is a magyar 8stermel&ktdl
beszerezni. Nalunk az alapanyagok vasar-
lasa, kimondottan egy program, a lanyom-
mal ilyenkor minéségi idét toltiink a piacon
majd otthon igazi lakomat csapunk ugy,
hogy kdzben nagyokat beszélgetink.

- Miért pont avegdn ételek?

— El6sz6r az éllatok miatt hagytam el a
husos ételeket, majd teljesen novényi
étkezésre valtottam, de évek ota egy
magasabb ideoldgiai térténet, mond-
hatni szakralis érés csatlakozott ehhez,
ami még jobban kiszélesiti és megtartja
ezt az egészet. Eszrevettem, hogy az
emésztésem sokkal konnyebb lett, a
hajam, a bérom kezdi visszanyerni egész-
ségesebb formajat, sokkal stabilabb az
egészségi dllapotom.

- Vannak kedvenc fogdsai?

— Szezondlisan valtozik az izlésem, Ugy is
vasdrolok, hogy az évszaknak megfeleld
zoldségeket,  gylmolcsdket,  magva-
kat veszem meg. Télen inkdbb a szaraz
hUvelyeseket esszik, burgonyaételeket,
tésztdkat, olajos magvakat, fermentalt
savanyusagot, tavasztol késé &szig pedig
amit ad a természet. Kimondottan szere-
tem a fézelékeket, a rakottakat. .. savanyu
kdposztabdl készilt ételeket, nyaranta
viszont szinte nyersen taplalkozunk.

— Avegdn tdpldlkozdson kiviil mit tesz sajdt
és csalddja egészségének megérzéséért

- A vitaminokat, asvanyi anyagokat,
nyomelemeket igyekszem potolni kuldn



is, hisz sajnos a zoldségek, gyimolcsok,
magvak sem olyan minéségliek mar mint
30 évvel ezel6tt. Tudatosan hasznalok sok
olivaolajat és az oliva levelének, a hidegen
sajtolt prését fogyasztjuk minden nap. A
mediterran népek f& egészség megdrzd
alapja. Sokat bringdzunk, gyalogolunk,
sportolunk. Fontosnak tartom a friss leve-
g6t. Benne vagyok egy kdzdsségben, ahol
fakat Ultetdnk és virdgokat termesztink a
porzo rovaroknak. A hangsuly, a tudatos-
sadgon van és azon az igyekezeten, hogy
minél tdbbet segitsek a létezésemmel.
A lényeg a fejlédésen, odafigyelésen, a
torédésen, a példamutatdson van.

Mire alegbiiszkébb a szakmai életében?
Tébb mindenre vagyok buszke. Nem
tudom, meghatdrozni, hogy mire vagyok
a legbuszkébb, de buszke vagyok arra,
hogy ami 6szténdsen bennem van, azt
tudom fejleszteni, kitartd vagyok, orok
optimista és nem utolsé sorban, hogy
olyan emberektél kapok pozitiv visszajel-
zést, elismerést, akiktél sokat tanultam és
mai napig tanulok.

Olvas hasonlo blogokat, vagy

szakmai konyveket akadr kiilfoldi

lapokbal is merit ihletet?

A ndvényi taplalkozas alapjai a Biblidban
is benne vannak, ez a kiindulépontom,
de olykor megnézek ezt-azt a magyar-
illetve kilfoldi vegan konyvészetben, de
legféképpen magamat inspirdlom. Arra
nem igazan van idém, hogy rendszeresen
rakeressek anyagokra, érdekes modon pl.
a f6z6s videdk egyaltaldn nem kotnek le.
Inkdbb a vegan ismerdseim tapasztalata-
bol tanulok, vagy ha pl. utazdsaim soran
kimondottan izlik valami azt én is megal-
kotom, ott helyben informéalédok.

Milyen egy tokéletes napja?

Amikor faradt vagyok, a tokéletes nap a
lézi Gzemmodd; amikor végre ki tudom
magam aludni, magamtol kelek fol és
egész nap lustalkodhatok. Elégedett tipus
vagyok, az a tokéletes nap, ami aznap
torténik, szeretem magamban, hogy az
aprosagoknak is nagyon tudok ordlni.
Szeretem a frissit¢ zuhanyt, mely utén,
megiszom a kozeli préseldében a frissen
facsart koktélom, beszaladok a munka-
helyemre, ahol j6 nagy adagokat fézok,
délutén egy jo kis edzés szaundval majd
az estét egy jo beszélgetéssel zarom a
lanyommal, inspirativ el6adassal, halaval.
lgy megvan a fizikai és szellemi feltdl-
tédése is a napomnak. A lényeg, hogy

egészségesek legylnk, egydtt legyek a
ldanyommal, szUleimmel, testvéremmel,
csaladdal, bardtaimmal, Gnmagammal, és
nem utolsé sorban Istennel.

Van hobbija?

Nagy utazé vagyok, nagyon sokat utaz-
tam kilféldre ahol sok idét széntam az
ottani kultira megismerésére és ezt
sosem a szokvanyos turistadtvonalon tet-
tem, mivel igy tényleg megtapasztaltam
az orszag igazi arcat. Ez megmaradt, bar
a pandémia miatt kevesebbet megyek
kdlfoldre, inkdbb most Magyarorszagon
van a fokusz. Voltaképpen a vegén gaszt-
rondmia is hobbi, igaz, hogy kordbban ez
inkabb a sajat részre szolt, de Ugy érzéke-
lem, hogy igény van a munkamra, egyre
tobben kivancsiak a receptjeimre, tanacsa-

v

VEGAN VERA

imra. A teljes értékl ndvényi alapu étrend-
del is lehet egészségesen és valtozatosan
étkezni, ugyanakkor abszolut tévhit, hogy
draga. A receptjeimet igyekszem mindig
Ugy Osszedllitani, hogy gazdasagosak is
legyenek, ne csak finomak és taplalok.

— Mik a tovdbbi kozeli és tdvolabbi tervei?

— Par éve egyre jobban fogalmazddik ben-
nem egy konyv és amint megérik, papirra
fogom vetni. A terveim kozott az is sze-
repel, hogy Pilisi erdé mentére kikdltozni
és teljesen leszakadni a nagyvarosi élet-
rél. Nagyon varom, hogy beinduljanak az
utazasok és Ujra rendszeresen buvarkod-
jam, megvaldsitsam a célomat, a jég ala
merdini.

- Szerk. -
Foté: Szabadi-Nagy Katalin
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Flsétel - /’//W babos falatkdt, vegyed daldtaval

= -

Ez a kence izre és allagra nagyon hasonlit a majkrémhez. Most
vorésbabbol készitettem el, de sargaborsébdl, csicseriborsobdl,
tofubdl, diobdl, kesudidbdl vagy akér lencsébdl is nagyon finom.
S6t, kimerem jelenteni, hogy barmelyik finomabb, mint az eredeti
majkrém. En bevallom &szintén, ha tullévom a csalddnak a szom-
bati soélettet akkor szoktam bedaralni a megmaradt babot és csina-
lok beldle ilyen inyencséget. Ha konzerv babbdl csinaljuk, kb 5 perc
alatt készen van.

Hozzavalok

= 250 dkg bab

& 5dkg hagyma (kokusz zsiron megdinsztelve)

@& 3 gerezd fokhagyma

@ 56, zoldbors, majorédnna, bazsalikom, rozmaring,
fUstolt piros paprika ( ha nincs flstolt paprika, akkor
folyékony fUst6t haszndlhatunk)soréleszté.

-

Elkészités "

/ | Ahozzavalokat egy talba rakom és csomo

mentesen Gssze turmixolom. 1.‘ f
|
27 |Rogtén fogyaszthatd, de érdemes berakni a .
htébe, hogy 6sszeérjen. Piritott kenyérrel,
vagy valamilyen zoldséggel talalom. = ’

4| A vegan barataim kozott igazi kuriGzumnak
szamit, mind a tiz ujjukat megnyaljédk utana.

I.*I
1



Leves - Gagdag 360dbo'tusleves, petrezselymed griz galukdval

Ez a Jolly Joker levesem, mert olyan emberrel még nem taldlkoz-
tam, aki ne szeretné a zoldborso levest, féleg, ha griz galuska van
benne. Raadasul nagyon gyorsan kész van.

Hozzavalok a leveshez

& 20 dkg hagyma

@ 60 dkg sérgarépa

&= 30 dkg fehérrépa

@ 20 dkg zeller

& 60 dkg burgonya (tudom ez nem szokott benne
lenni, de nalam nincs kébe vésett recept, inkdbb
az, hogy éppen milyen zéldség van otthon. Igy
kicsit mindig mds az, amit az asztalra talalok.

@ 50 dkg zoldborsé

& {zlés szerint, 56, zold bors, hintésnyi pirospaprika

@ 1 ek. olaj

Hozzavalok a griz-galuskahoz

& 40 dkg griz

& 3dlviz

@ 0,05 dl olaj

@ szine miatt egy kdvéskanal kurkuma, de elhagyhato
@ {zlés szerint sO, petrezselyem

@ 1 mk. sutépor

1

ElKészités

/ A grizgaluskaval kezdlink, mert annak allni
kell, hogy ne essen szét. Osszekeverem az
alapanyagokat és berakom a hitébe pihenni. F
2 Addig a zoldségeket megtisztitom és feldarabolom. Kevés
olajon el6sz6r a hagymat, majd a sargarépat, fehérrépat és a
zellert megdinsztelem. Nagyon fontos, hogy zoldségek, jél
atdinsztelédjenek, mert ez adja a zoldség levesiink alap izét.

4| Pici piros paprikaval meghintem és a nagyobb kockara
vagott krumplit belerakom és felengedem vizzel.

4 Amikor méar majdnem megfétt, akkor rakom
bele a z6ldborsét és ha kell utanafzesitek.

A | A griz galuskat én mindig kulon labasan keszitem, mert
szeretem, ha a levesemnek szép tiszta marad a leve.

| Vizes kanallal, forrd vizbe szagatom, és mikor feljon a tetejére
akkor hagyom még par percet hadd f6jon. Egyet mindig
kiveszek és kettévagom, hogy tényleg készen van.

/ | Egyszerd leves, de a galuska feldobja és ha zsenge borsobal
csindlom, rakok bele néhanyat a htivelyébdlis plusz iznek.




A szdjaporkoltem megszolalasig hason-
Iit a Mamikdm csirke perkeltjiéhez. Igen
tudom, ez most hihetetlendl hangzik, de
tokélyre fejlesztettem.

Az van, hogy sokunk-mi retré veganok,
akik nem novényi taplalkozason nétink fel,
mi nagyon tudjuk értékelnizha-sikerdl visz=
szavillantani a régi izeket. Mivel sokan sze-

rettUk a hus izét, de az éllato'k-mi tt erréls

lemondtunk ez nagyban segft, h‘L gy ne
érezzUk a hidnyat a gyermekkor (zeinek:
Na de a Iényeg; én ezzel a porivel mindig
nagyon betalalok, csak tudni kell par trik-
kot, hogy tényleg Isteni legyen.

El6szor is: ha szojas ételt csinalok, min-
dig bedztatom a kockakat, lehetéség sze-
rint f6zés elétt mar egy nappal jo flszeres:
friss vizbe. A flszerek mindig attél fliigge-
nek, milyen ételhez hasznidlom majd fel. Itt

most fokhagyma, so, 6rolt babérlevél, pici

komeny kerilt bele.

Hozzavalok

Elkészités

™R

15dkg szdjakocka

fiszerek az aztatashoz

™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R

5 ek. olaj

40 dkg hagyma

3 db lecsé paprika

1 db husos paradicsom

5 gerezd fokhagyma

s0, z6ld bors, majoranna, petrezselyem,
kukoricaliszt

yofu

Hozzavalok a nokedlihez

50 dkg liszt
5dlviz

0,1 dl olaj
SO

/

Masnap voros és fokhagymadt piritok
- rddobom a kinyomkodott kockdkat-
megszérom pirospaprikaval.

En még a nagyitdl, Ggy tanultam,
hogy porkoltet mindig haromszor
sUtjuk zsirjara. Tehat, atsutom a
hagymas olajon a kockdkat, feldarabolt
paradicsomot és paprikat rakok

bele béven, azzal is lestitom, majd
felengedem vizzel, hogy ellepje és
azzal is rotyogtatom. [zesitettem szajiz
szerint, séval, borssal, majorannaval,
petrezselyemmel. (Lehetéség szerint
friss zoldflszerrel dolgozok, amit

csak a végén rakok az ételbe)

Amikor mar majdnem kész van
yofuval és kukoricaliszttel felhdizom-
szaftositom, amitdl tényleg paprikas
csirke jellege lesz az étellinknek.




Bizony, bizony mondom néktek; kdlesbdl

lehet turét csindlni, rdadasul nagyon egy-
szerden.

Hozzavalok a palacginta tésztahoz

C

0

R
™R

C

0

R

™R

50 dkg teljes kiérlést tonkadly liszt

buborékos viz

0,5dl olaj

pici s6

Hozzawalok a toltelékhez

]

Sos vizben felrakom féni és mikor mar
majdnem kész van, letakarom hadd
puhuljon tovabb a sajat gézében.

Hanyagul atbotmixerezem, igy
maradnak benne egész szemek és Ugy
még jobban hasonlit a turd jellegére.

[z1és szerint, citromlével, vanilids
cukorral, beaztatott mazsolaval
atkeverem. Lehet belerakni
széja joghurtot, ha szeretnéd
lagyitani a tolteléket.

Mér csak tolteni kell, csavarni
és ham bekapni.

A recepteket Ugy valasztottam meg, hogy

ne

legyen nehéz elkésziteni és ne draga

alapanyagokbol alljanak igy barki szamara
elérhetd, aki nyitott arra, hogy Uj dolgokat

™R
™R
™R
™R

™R

25 dkg koles
5dlviz

pici s6
citrom, nadcukor,

yofu

A palacsinta tésztat mindenki tulspirazza.

Persze, én is szoktam ezt azt belerakni, hogy.
villantsak egy Uj fancy recepttel. Na de, az
alap tésztahoz, nem kell'mas, csak jé miné-
ségl liszt, sz6da, olaj meg kicsi sé. Pala-
csinta sUrUségUre kikeverjik a tésztat és allni
hagyjuk.

A kélest mindig forré vizzel probaljon ki.
mosom at, sokkal jobb ize lesz. Vegan Vera
..r
-
.~
o
-
N




Hozzavalok

&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R

&R
&R

Elkészités

1 kg csirkemell felkockazva
2 ek. liszt

2 ek. olaj

2 dl fehérbor

1 ek. voroshagymakrém

3 ek. paradicsompdré

sé, bors, friss bazsalikom
(10-15 levél)

25 dkg reszelt trappista sajt
2,5 dI tejfol

2

A felkockazott, besézott,
liszttel megszort
csirkét megpiritjuk olajban.

Kivesszik egy talra, kdzben megfuttatjuk a
voréshagymakrémet és a paradicsompurét.

4| Beledntjik a
fehérbort, hozzaadjuk
a bazsalikomleveleket
és jol kiforraljuk.

4 Visszatesszik a
husikat, egy kevés
vizet dnthetlnk
méqg ra, de csak
annyit, hogy éppen
csak ellepje, lassan
puhara paroljuk.

& | Koézben a sajtot
Osszekeverjik a
tejfollel, belekeverjuk
a szaftba, és még par
percig fézzuk. Rizzsel
vagy tésztaval talaljuk!)

[
Tavasszal kedve tdmad az. embernek egy egészséges, friss zold-
séges, zamatos, kremes, konnyU, de tépléllé, €s nem utolsd sorban
szép szin( leveshez! Legalabbis szerintem:

» I3 b F I'h,
Hozzavalok % !

@ /-8 szép répa
& 1 voréshagyma
@ | ek. kokuszolaj
a2 dl kékusztej
& 1/2 kk. kurkuma
@ so, bors
i F I LB
Elkészités' s | * *

=

/ | El6szor az olajon megpiritjuk az apréra vagott hagymat.

Majhdobjuk a répakarikakat. Felontjuk vizzel,
hozzaadjuk a flszereket, mixeljuk, majd a #
kokusztejjel még egy kicsit tovabbfézzik!

-

3 | A tetejére répa és cukkini chips kerult!
b r




Hozzavalok a kalacstésztahoz

Hozzavalok a cukorsziruphoz

& 2,5dltej

@ 7 g szarftott éleszté
& 3 ek. cukor

e 50 dkg liszt

& 1 kk.s6

a2 10 dkg vaj olvasztva
& 1 tojassargdja

@ 1 egész tojas

Hozzavalok a krémhez

& 0,5 dl viz+5 dkg cukor 6sszefézve

Elkészités

@ 20 dkg étcsokoladé

& 3 ek. cukor

& 1 zacskd vanilias cukor
@ 1 dl tejszin

@ 5 dkg vaj

@& 2 ek nutella

/ | Ateszta hozzavaldéit 6sszedolgozzuk
majd lefedve hiitében kelesztjik
minimum 1 éjszakat. Két egyszer(
kaldcs vagy egy nagyobb

méret( koszoruforma jon ki

ebbdl a mennyiségbdl.

2 1 db kaldcshoz; 30x40 cm-es
téglalapot nyujtunk ki, megkenjuk
a toltelék felével (amit elézéleg
g6z folott Osszeolvasztottunk) és
feltekerjik a hosszabbik oldalnal.

4| Hosszaban elvagjuk, €s toltelékkel
felfele 6sszefonjuk. Kivajazott

gytmolcskenyérformaba vagy
tortaformaba helyezzik.

Tojéssal megkenjuk, és 35 percig
190 fokon sttjuk ugy, hogy
félidében érdemes lefedni.

A kihdlt cukorsziruppal még
melegében meglocsoljuk.

A csokis piskota’hozzavalei

& 510jas

2 10 dkg cukor
2 20 dkg étcsoki
@ 2 ek liszt

C

</

C

</

Elkésmtes

/ | Saojast szétvalasztok. Sargajakat
110 dkg cukorral keverem ki, kozben
20 dkg étcsokit olvasztok, miutén
kihdlt ovatosan belekeverem

a cukros sargajaba.

2 2 evékanal lisztet, majd a felvert
tojasfehérjét is hozzaadom.

4 db'17 cm-es tortaformaban
sttottem ki 12 percig 160 fokon.

A krém hozzavaloi

= 250 g mascarpone
&= 50 g porcukor

Elkészités

@ 20 dkg natdr hdmozott pisztacia
@ 170 ml sUrftett tej

20 dkg natur, hdAmozott
pisztaciat 8 percig sttében
porkoltem, majd ledardltam.

J

170 ml sUritett tejet, 250 gramm
mascarponet és 50 gramm
porcukrot kevertem hozza.
HUtébe tettem par orara.

Megkentem szép sorban a
tortalapokat, a tetejére is pisztaciakrém
kerdlt, valamint durvara vagott
pisztaciat szortam még ra. A szines

“csokitojasokat a Mixit-tél rendeltem.

Oldalra pedig vajaskeksz-nyuszikat
ragasztottam. (Keks_z: 3_0 dkg liszt, 20
dkg vaj, 10 dkg porcukor, 1 tojassargja).

A nyuszik kezében a piros tojas:
ételfestékkel mazolt mandula. A torta
oldalara sima mascarpone (250 g
mascarpone 1 ek. porcukor) krém kerlt,
azzal rogzitettem a kekszeket. Fogyasztés
elétt legaldbb 1 napig érdemes hdteni.



Dr. Kolyvek Antonia tavaszi meniisora

Jon a tavasz, a megujulas id6szaka. Sok vitaminban és tdpanyagban gazdag étel kerll az aszta-
lunkra. Ebbdl hoztam egy tavaszi mentit. A hozzavalok 4 személyre értendoék!

Hozzavalok

&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R

10 tojas,

2 szél sérgarépa

1 marék zoldborsé (lehet mirelit is)
1 db alma

2-3 db pici savanyud uborka

1 burgonya

1 kis tubus light majonéz

Tkk. mustar

2 dl 15%-os tejfol

50, bors, porcukor

1 csomag zselatin (lehetnek zselatin lapok)

1dl viz

Elkészitése

A 7 db tojas fehérjét is apréra kockazzuk és 6sszekeverjik
az aprora kockazott zoldségekkel, végul radntjuk a telfolos
keveréket is és a vizben felfézott, majd kissé lehdilt zselatint.

Egy 6zgerincformét kibélellink folpack-kal és beledntjuk

a keverék felét és a maradék 3 db keménytojas elfelezzik
majd az 6zgerincben lévé keverék kdzepébe helyezzik és
radntjik a maradék keveréket is, 1 éjszakéra hiitébe tesszik.

Nagyon finom eléételnek, de akar hidegtdl része is lehet!

/ | Atojasokat keményre f6zzlk és kihGtik.

2

3

A répat és a burgonyat egészben

s6s vizben megfézziik, végUL_ - =
a borsét is hozzaadjuk.
Amikor minden kihdilt a
zoldségeket felkockazzuk:.

A savanyU uborkékat és az almat héjaval
egyltt szintén aprora kockazzuk.

5 | A7 dbfétt tojas sargajat dsszetorjuk

villaval és hozzdadjuk a majonézt,
a mustart, izlés szerint sozzuk és
borsozzuk, porcukort is tesziink bele.




A rémai talban azért szeretek ételt
késziteni, mert csak Ossze kell rakni a
hozzavaldkat, majd a sttében az étel
,magatdl” elkészil, nem kell kilon kore-
tet késziteni és minden iz benne marad a
husban, a zoldségben.

Hozzavalok

(€
(€
(€
(€
(€
(€
(€
(€
(€

(€

(€
(€

(€

6-7 szelet vékony bacon szalonna
3-3 db alsé- és felsécomb

2 db csirkemell

4 db csirkeszarny

4 573l sargarépa

2 szal fehérrépa

1 fél zeller

1 szal péréhagyma

2 szal Ujhagyma

5-6 fej gomba (de barmilyen
szezonalis zoldséggel lehet készfteni)
1 dl széraz fehér chardonnay

5O, bors, kakukkf(

3-4 ek. olfvaolaj

Elkészitése

/

4

A husokat alaposan megsézzuk,
borsozzuk és fliszerezzik.

A rémai edény aljat kibéleljik
bacon szalonnaval, majd ratesszik
a felkarikazott porhagyma és
ujhagyma felét, a hosszabb
gerezdekre vagott zoldségek

felét utan jon egy réteg hus,

majd Ujra a hagyma és zoldség

és a tal tetejét csirkével zarjuk.

Végul nyakon ontjuk borral és
az olfva olajat is raontjuk.

Hideg stitébe toljuk és khb. 180-
200 fokon 45 percig sdtjuk,
majd a rémai tal fedgjét levéve
tovabbi 10-15 percig piritjuk.




Egy gyors sttés nélkili édesség, ami nagyon mutatos és finom!
Nemcsak malnaval, hanem mas friss gytimolccsel is elkészithetd pl.
eperrel, szederrel, &fonyaval vagy akar mangoéval is.

Hozzavalok 4 db Kis kehelyhez

Elkészitése

& 30 dkg gyimdlcs

= 15 dkg durvéra dardlt zabkeksz (lehet csokis is)
a1 marék sézott pisztacia

a2 5 dkg olvasztott vaj

& 250 ml mascarpone sajt

8 dkg porcukor vagy lehet folyékony édesitd
a2 1 vanilia cukor vagy 1 ek.aroma

= 2 dl habtejszin

/ Az olvasztott vajjal elkevert zabkekszet a talkat aljara
nyomkodjuk, a mascarponét az elkeverjik a felvert
tejszinnel és beletesszik a porcukrot, a vaniliacukrot.

2|A kicsit 8sszeturmixolt malnat vagy mas gyimolcsot pedig
a tejszines krémmel rétegezzUk. Jot tesz az édességnek, ha
aprora tort sés pisztaciat vagy mandulat teszink a tetejére
diszitésnek. A sos és édes iz egyltt nagyon jo harmoéniat alkot.

J6 étvagyat!
Dr. Kolyvek Anténia
Ugyvéd, dltozéktervezs-stylist




Hozzavalok

™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R
™R

™R

500 g baranycomb, kockara vagva
2 ek. olfvaolaj

1 tk. széritott kakukkf(

1 tk. pirospaprika

1 tk. 6rolt romai kdmény

1 nagy lepénykenyér

1 kis fej lila hagyma karikéra vagva
1 paradicsom, feldarabolva

kis csokor friss korianderzold, felapritva
1/2 citrom

saldta

s6 és bors

A talalashoz

™R

Sriracha a vagy mas csipds csiliszosz és
natur joghurt, a télalashoz.

Elkeszités

/

Kozepes méretl talban osszekeverjuk a baranyhust
az olivaolajjal, a kakukkftivel és a fliszerekkel,
majd zlés szerint sézzuk és borsozzuk.

Felforrositunk egy nagy grillserpenydt,
vagy begyujtjuk a grillsttot.

A baranyhust két nagy nyarsra tlizzuk, és elémelegitett
serpeny&ben oldalankeént 4-5 percig sutjuk, vagy
amig izlésinknek megfeleléen at nem stil.

Egy nagy, felforrésitott széraz serpenydben oldalanként par
masodpercig sttjik a lepénykenyeret, hagy megpuhuljon.

Levesszik a baranyhust a nyarsakrol, a lepényekre
tesszuk, és megpakoljuk, hagymaval, paradicsommal
és korianderzolddel és a salataval.

Réfacsarjuk a citromot, és azonnal talaljuk.
Csiliszészt és joghurtot adunk hozza.



Hozzavalok

&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R

8 csirke alsécomb

1,5 tk. zUzott, szaritott piros csilipaprika
2 gerezd fokhagyma, zUzva

1 tk. szarftott oregand

2 tk. pirospaprika

Y citrom leve

SO és bors

Talalashoz

& citromgerezdek, vegyes salatalevelek, tortillalapok

F
Elk¢szités

/ JA stitét elémelegftjiik 220 °Gra (gazsiitéi7-es fokozat).

7 [Mély bemetszéseket ejttink a csirkecombokon
ott, ahol a legvastagabb a hus.

Z|Acsilit a fokhagymaét, az ereganot, a pirosparikat
és a citromlevet nagy keverétalba tesszik. [zIés
szerint s6zzuk, borsozzuk, majd 6sszekeverjuk. *

4 | Beletesszik a csirkecombokat, €s megforgatjuk, y
hogy a pac egyenletesen bevonja éket. ]
117

5 | Nagy, mage§'1‘_alu tgpsiben egy rétegben elrendezzika = *
combokat. Elémelegitett stitében 20-25 percig sttjik

6ket, és idonként megforgatjuk. A stitési id6 elteltével
eIIerLérizzuk, hogy a hus megpuhult-e, és a legvastagabb
részetp szUrt nydrs nyoman tiszta szaft buggyan-e ki.

6 A csirkecombokat talalétélra tesszik, citromgerezdekkel,
vegyes salatalevelekkel és tortillaval talaljuk.




Hozzavalok

™R
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(€

(€

Elkeszitcs

2 ek. olivaolaj, plusz a kikenéshez

1fej voréshagyma, apré kockakra vagva

4 gerezd fokhagyma finomra vagva

1/2 tk. szaritott olasz zoldfliszer-keverék

szaraz kenyér, héj nélkul kb. 14 dkb zsemlemorzsa
4 ek. tej

900 g daralt marhahus, j6 hidegen

2 nagy tojas, enyhén felverve

5 ek. friss sima levelli petrezselyem, 6sszevagva
55 g frissen reszelt parmezan, plusz a télaldsoz
1,5 | tésztaszosz (ez lehet készen vasarolt

vagy magunk altal készitett sz6sz)

450 g vastag spagetti szaraztészta

SO és bors

AV TN

/

2

Az olivaolajat felforrésitjuk egy: labosban. A hiagyma't,

a fokhagymat csipetnyi séval egyditt beledobjuk, és
kozepesen alacsony ldngon 6-7 percig paroljuk, amig

a voréshagyma megpuhul majd aranybarnara sttjuk. -
Levesszik az edényta tlzrdl, hozzékeverjik a szaritott
z0ldflszereket, és szobahémérsékleten hagyjuk kihdlni.

A kenyeret kis darabokra tépkedjik, és konyhai ropotgépbe
tesszik — a gép méretétdl fliggden akar tobb adagban. Finom

zsemlemorzsava
apritjuk — 6sszesen
140 g morzsara
van szikségunk.

A zsemlemorzsat talba
tesszlk, Gsszeforgatjuk
a tejjel, és 10 percig
allni hagyjuk, hogy
megszivja magat.

A sitét elémelegitjik
220 °Cra (gazsutd 7-es
fokozat). Egy tepsit
kikenUnk olajjal.

A marhahust,

a tojasokat, a
petrezselymet, a
sajtot, a zsemlemorzsat és a kihdlt hagymas keveréket

2 tk. séval és 1 tk. borssal télba tesszik. Kézzel jol
Osszekeverjuk, hogy alaposan elvegyiilienek a hozzavaldk.

Benedvesitett kézzel kis adagokat veszlink a keverékbdl,
és kb. golflabda méret(i golydkat formazunk belsliik.

A husgolyokat az elékészitett tepsibe tesszik és eldmelegitett
sttében 20 perig sutjuk. Kozben a tésztaszoszt labosba

otjuk, 225 ml vizet 6ntlink hozza és gyongyozésig forraljuk.
Amikor a htsgolyok készen vannak, attesszik a forrd
martasba. Az edény.alatt visszavesszuk a langot takarékra
lefedjiik, és lassu tlizon 45 percig fézzik a husgolydkat.

Nagy labosban enyhén sés vizet forralunk;, beletessziik a
spagettit és ahogy. puhul,bekanyaritjuk a szalakat az edény fala
mellé, hogy viz ala kertljenek: Miutan ismét felforrt kb. 10-12
percig fézzilk a tésztat, amig megpuhul, de még al dente.

A tésztat leszdinjik, lecsopdgtetjik, majd nagy talalotalba
tesszUk, rakanalazunk valamennyit a husgolyok martasabol

és Osszeforgatjuk vele. Rapakoljuk a husgolydkat és a

maradék szdszt is, megszorjuk sajttal, és azonnal talaljuk.

Fotd: Budai Tibor
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so6djon be.

Hozzavalok

nek jelentése ,rantott tej," ami —

&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R
&R

11tej

3,5 ek. (kb. 2,5 dkg) kukoricakeményité
5 dkg liszt

10 dkg cukor

egy fahéjrud

citromhéj,

fél tk. (kb. 2,5 ml) vaniliakivonat

bé egy dl olivaolaj,

2 db tojas

Talalashoz

&R

cukor, 6rolt fahéj, plusz esetleg valamilyen tejes fagyalt.

Elkészitése

/

Keverjuk 6ssze a kukoricakeményitét a cukorral és
a liszt felével, majd adjunk hozza negyed liter tejet.
Habverdvel dolgozzuk éssze-alaposan és-tegytik félre.

A tobbi tejet forraljuk fel, majd vegytk le@ tiztdl. Adjuk
hozza a fahéjrudat, a citromhéja \és a vaniliakivonatot.
Keverjuk 6ssze és 6t percig hagyjuk allni:

SzUrjuk az el¢z6 keverékhez, tegyik a t(jzhelyr.g.
és kozepes héfokon kevergessik, amig jol be .
nem sUrdsodik, negyedoraig vagy tovabb.

Ontstik az eredményt egy kiolajozott tepsibe, akkoraba,
hogy a benne levé keverék mélysége kordlbeldl |
két centi legyen. Takarjuk le sttépapirral vagy

mUanyag félidval és tegytk a hiitébe masnapig.

Spanyolorszag északi részérél, konkrétan Castilla y Lednbdl, még pontosabban Palencidbdl
(nem Valencia, hanem Palencia) szérmazoé desszert, de ma mar az egész orszagban ismerik. Nevé-
barmily furdn hangzik is amugy —, jol fedi a lényeget. Készitésekor
arra kell igyelnlink, hogy a 3. pontban leirt mUvelet eredményeképp a massza kelléképpen stir-

& | VegyUk ki, kockazzuk fel, majd felvert tojasba és lisztbe forgatva
b olajban korulbeltl két perc alatt stssuk aranybarnara.

£'| Konyhai papirtoriSre szedve itassuk le rla az olajat, majd
cukor és 6rolt fahéj keverékében forgassuk meg. Fogyasztjak
azon melegében is, de leginkabb szobah&émérsékleten,
idedlis esetben valamilyen tejes fagylalttal télalva.
(Mindegyik kockara egy kevés fagylalt kertl, azt pedig
hangyanyi csokoladélikérrel is meglocsoljak.)

Arecept Vancsa Istvan Lakema cim( mediterran szakacskonyv-so-
rozatanak készulé negyedik kotetebdl valo.




KATUSFOOD Kollagéned mangos pokdrkrém

4 | Fogyasztas elétt

Hozzavalok 2z adaghoz legaldbb fél éréra o,
& 200 g érett mango (kb. 1/2 gytimélcs) tegyUk a hitébe.

o 1/2 mk. fahgj [
@ 200 ml natur joghurt 6'| Egy adag 156

@ 6+4 g KATUSFOOD mangos kollagén kaloriat, 4 g zsirt, 24

@ 10 g étkezési zselatin g szénhidratot, 8 g

&= 10 ek. viz fehérjét tartalmaz.

Elkészités

/

2

J

4

A natur joghurtot keverjik 6ssze 6 g
KATUSFOOD mangos kollagénnel.

A mangadt hamozzuk meg, egy keveset tegylnk
félre a diszitéshez, a tobbit pedig turmixoldjuk
0ssze, majd keverjik bele a fahéjat.

A zselatint 10 ek. vizzel és 4 g kollagénnel keverjuk
0ssze, majd melegitstk fel, de ne forraldjuk.

A felét keverjuk a joghurtba, a masik felét
pedig a mangoépurébe. Rétegezve talaljuk,
majd diszitstik a maradék gyimolccsel.

KATUSFOOD Kollagénes malnds Wpidka puding

Hozzavalok 2 adaghoz

4\ HUtsuk langyosra a pudingat, és kevertk hozza a malnat is.

Elkeés7Zitcs

20 g tapiovkagyodngy
0,6 dl viz 5
1,4 dl kdkusztej

10 g KATUSFOOD kollagén (mélnas)
100 g mélna

Egy adag 80 kaldridt, 1 g zsirt, 15 g
szénhidratot, 3 g fehérjét tartalmaz

™

/

2

3

ElGsz0r a tapidkagyéngyot aztassuk'10 percre. .
vizbe, ezalatt megszivja magat, megduzzad. .

Ezutan ontstk hozza a kokusztejet, langyositsuk
fel, majd mehet hozza a kollagén is.

Alacsony langon, folyamatosan kevergetve fézzuk
addig a gyongyoket, amig atlatszova valnak. Ha ezt
nehéz megallapitani, akkor késtolgassuk, a lényeg,
hogy teljesen puhéra féjenek a gyongyok.




Hozzavalok 2z személyre a salatahoz

& 450 g narancs

@ 30 g salottahagyma

& 40 g olajbogyd

&= 10 g friss petrezselyem 6sszeapritva
& 100 g lolo rosso salata

Hozzavalok az ontethez

= 10 ml olivaolaj

& fél tedskanal so

@ | csipet 6rolt bors
@ 10g méz

Hozzavalok a diszitéshez

@ virdgpor

Elkészités

A narancsot cikkekre bontjuk, a cikkeket feldaraboljuk, majd a
szeletekre vagott hagymaval, az olajbogydval, a finomra apritott
petrezselyemmel és a saldtalevelekkel dvatosan osszeforgatjuk.

Az 6ntet hozzavaloit 6sszekeverjuk, és talalaskor a
salatara ontjuk. Viragporral diszitve télaljuk.

4

Hozzavalok 2 Elkészités

szemelyre / | Acsészarhust szérazra toroljik, borrel lefelé

@ 5009 egy megfelelé méretd tepsibe tesszik, és a #
malaccséaszarhus soval, cukorral alaposan beddrzsoljik. '

@ 20956 .

& 40 g barna cukor

& 309 (kb.4 cm)
friss gyombér

@ 3-4 db csillaganizs

& 1 rud fahgj

= 3 szarftott

2|A gyombért meghdmozzuk és szeletekre vagjuk,
majd az anizsszemekkel egydtt a tepsibe tesszik. A
hust a fahéjjal, @ megtort csilipaprikékkal, a mézzel &
és a szojaszosszal alaposan beddrzsoljik.

7| Atepsit alufoliaval lefedjuk, ésa hust 170 fokon 2 ¢ra

csilipaprika alatt‘pluhéra sUtjuk. Ezutan a foliat levesszik, a hust
® 309 megforditjuk, és boérével felfelé tovabbi 30 percet sttjik.
édeskdménymeéz

@ 20 g sotét szojaszosz
& 3-4 573l Ujhagyma

| A tepsiben lévé szafttal a karikékra vagott Ujhagymat
Osszekeverjik, és martaskeént a malachushoz talaljuk.




Hozzavalok 1 literhez

& 500 ml vorésbor
@ 500 ml meleg viz
&= 2rud fahgj

& 100 ml rum

& 2 nagyobb nektarin
@& 5 szem szegfliszeg
& 150 g méz

Elkészilés

/ Egy ldbosban a bort, a vizet, a fahéjat, a rumot és a
meghamozott, kockdkra vagott nektarint melegiteni kezdjuk.

2|A szegfliszeget teatojasba tesszik, majd a langot

meérsékeljik, forrasig nem hevitjuk.

3 A flszereket eltavolitjuk, az italt a tlzrél lehtzzuk,
a mézet hozzaadjuk, és dsszeturmixoljuk. A
forro italt poharakba toltve kinaljuk.

BOOOK Kiadd és a Pannon Ertéktar kdzos munkajanak eredménye

portré BOOOK Kiadd/Kaszas Gergely.
Etelfotok BOOOK Kiad6/Szendeff Lérinc.
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Forgaimazza: Sal-Bert Kft.




Csirkebecsindltat gyakran fézok, mert
a csaldd minden tagja imadja, sét, Virag
bardtja, Krisztidn szerint egyenesen bajnok
ez a leves. Amikor tavasszal, a csaladjaval
hozta a majusi kosarat Viragnak, nem volt
kérdés, hogy ezt készitem a vendégeknek,
és elarulom, nagy sikere volt.

Hozzavalok a leveshez

a1 kg csontos csirkemell
@ 1 ek.vaj

@& 1 ek. napraforgdolaj
& 1 fej vordshagyma

&= 1 gerezd fokhagyma
& 3 sargarépa

@ 3 petrezselyemgyokér
& 1 karaldbé

@ ] kisebb zellergumé
& 20 dkg csiperkegomba
@ szemes bors

@ fehér bors

R SO

e friss tarkony

@ 2 &g zellerzold

&= 20 dkg zoldborsé

Hozzavalok a gombochoz

C

</

R a csontrol lefejtett csirkemellfilé
R SO

2 6rolt bors

& 4-5 dl tejszin

@ 2-2 &g friss kakukkfUi és rozmaring
& 1-2 &g friss bazsalikom

& 1-2 4qg zellerzold

@ 1 kis csokor friss petrezselyem

Elkészités

/ A csirkemellet kifilézzlk, azaz a bdrét
lehtizzuk, és a hust a csontrol levagjuk.
A hust a gombdchoz félretesszik.

2 Elkészitjik a levesalapot. Ehhez

a vaj és olaj keverékén az aprora
vagott vordshagymat és a zdzott
fokhagymat megdinszteljtik.

4| Amikor a hagyma kezd parolodni,
ratesszUk a csirkemellcsontot,
és egy kicsit egydtt pirftjuk.

4 Amikor megpirult, a megtisztitott,
felkarikazott sargarépat,
petrezselyemgyokeret, a megtisztitott,
feldarabolt karalabét, zellert és a
megtisztitott, szeletekre vagott
gombadt is beletesszUk.

Megszorjuk borssal, fehér borssal,
soval, tarkonnyal, zellerzolddel,
és tovabb piritjuk. Néhany perc
mulva felontjik annyi vizzel,
hogy bdéven ellepje a csontot.

Amikor a zoldségek mar majdnem
megfottek, beletesszik a zoldborsot,
és néhany perc alatt készre f6zzUk.

Amikor elkészilt a leves, a csontokat
kiszedjuk beléle, de a levest nem
vesszik le a tlzrél, mert ebben
fézzik ki a gombocokat is.

Ehhez a lefejtett, nyers csirkemellet
egy késes apritéba tesszuk,

soézzuk, borsozzuk, a tejszinnel
felontjuk, friss kakukkftvel,
rozmaringgal, bazsalikommal,
zellerzolddel, petrezselyemmel
fliszerezzUk és Osszeapritjuk.

A masszabdl vizes kézzel dionyi

gombocokat formazunk, és
a levesben kifézzuk.

Foto6: BOOOK Kiado/Kaszés Gergely
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Az eper a tavasz egyik elsé pri-
mdér gyumolcse. Sokan szeretik
magaban, turmixban,desszer-
tekben. Most egy olyan édesség
recept kdvetkezik, amit ritkdbban
szoktak késziteni és konnyitett for-
maja is létezik, amennyiben a cuk-
rot kihagyva édesftészerrel készul.

Napi  Gvitamin-szUkségletlnk
100%-a ennek a friss eperdesz-
szertnek egy adagjéban talalhato.
Tamogatja a maj méregtelenitd és
lebontd munkdjahoz szlkséges
enzimeket, és inaktivdlja a kelet-
kez& szabad gyokoket. Ezenkivil
megkoti a mérgezd fémeket, pél-

daul az 6Imot, és megkonnyiti azok eltdvolitasat.

Hozzavalok

& 50 g zsirszegény turd

1 epret. A gombocokat bé forrasban 1évé vizbe
tesszlk, rovid ideig fedé nélkdl felforraljuk, levessziik
a tlizhelyrdl, lefedjuk és 12-15 percig allni hagyjuk.

Olvasszuk fel a maradék vajat (30 g), piritsuk meg benne
a maradék zsemlemorzsat (50 g) és a maradék cukrot
(30 g). A gombdcokat konyhai papiron lecsepegtetjuk,
beleforgatjuk a maradék zsemlemorzsaba.

Qy

Fotd: www.estermaster.de

A téli hénapok utén jolesik a szabadban, friss levegén mozogni.
Szédmomra mar téblb,mint 20 éve a tavaszi megujulas a golf sporttal
kapcsolodik 6ssze. Ahogy az elsé napsugarak tartésak, ugy fényesi-
tem az Utdimet és a lelkemet a szezonra. Gyerekkorom 6ta sporto-
lok, ebben a sportdgban taldltam meg a tokéletes kikapcsolddast
és kihivast. Szép eredményeim vannak és probalom folyamatosan

fejleszteni a tudasomat. A sport jé kondiciét, magas koncentraltsa-
got igényel. Mindezt jél tudom kamatoztatni szinhazi munkaimban
...

@ 100 g zsemlemorzsa
@ 25qliszt

@ 130 g cukor

& 50 gvaj

@ 20 g porcukor

@ 1 tojas (M)

@ 750 g eper (tisztitva)

Elkésziles

/ Keverjik 6ssze a turét, 50
gzsemlemorzsat, lisztet,
?O gcukrot. A 20 g vajat,

a porcukrot és a tojast
habosra verjik, a keveréket
a turékeverékhez adjuk,

az egészet 6sszekeverjuk,
és kb. 1 érat hatjuk.

2 Tegylink félre 8 epret,

a tobbit negyedeljik.

A turékeveréket 8

részre osztjuk, enyhén
olajozott kézzel golyéva
formaljuk és belenyomunk




Hozzavalok (10 személyre)

3 kdzepes hagyma

3 gerezd fokhagyma

5 kulénbdz6 szinl zoldpaprika
50 dkg tojasparadicsom, de lehet masfajta is
4 padlizsan (kb. 75 dkg)

bors

1 kg cukkini

50 dkg szarzeller

2 &g rozmaring

1/2 csokor kakukkfU

0,8 dl olivaolaj

sO

Csongradi Kata szinmiivész, énekes, ir6

Elkészités

/

2

6

A voros- és fokhagymat finomra apritjuk.
A paprikékat csfkokra vagjuk.

A paradicsomot leforrazzuk. Lehtzzuk a héjét,
a szarat kivagjuk, a husat felkockazzuk.

A padlizsant kockakra vagjuk. A cukkin]’t hosszaban
elnegyedeljuk, és 2 em-es darabokra vagjuk.

A zellert szintén 2 cm-es darabokra vagjuk. A zoldfliszereket
megmaossuk, leveleiket lecsipked;juk, és durvara apritjuk.

A sttét 200 °Cra (Iégkeverésest 180 °Cra) elémelegitjlk.
Egy nagy sttétalban olajat forrésitunk, a voréshagymat
kozepes langon 10 perc alatt Uvegesre paroljuk

benne, 5 perc utan hozzaadjuk a fokhagymat.

A zbldségeket és a zoldfliszereket
belekeverjuk, sézzuk, borsozzuk.

7 | Lefedve a sitében (kdzépen) kb. 55 percig paroljuk.

Forréon vagy hidegen francia kenyérrel
(lehet mas fajta kenyér is) talaljuk.



/(oxm%c lavaszs ledzin

Samu fiam is nagykoru lett, arra késziltem par hete
gbzerdvel.

llyenkor elézé este mikor elalszik a szulinapos, fel-
diszitjik az étkezét és ébredés utan van dltaldban a
kdszontés kolyokpezsgdvel és valamilyen hazi tortaval,
finomsaggal, amin persze ott van az aktudlis szamu
gyertya is.

|dén Dome lepte meg az dccsét sajat készitésd epres
tiramisuval, amit nagyon szeret az egész csalad. Nagyon
szeretem ezeket a reggeleket, hiszen ajandék minden
vellk toltott pillanat. Nektnk fontos, hogy igy egyutt
kezdjuk az Uinnepelttel a napot.

Figimtol tanultam egy klassz tésztdt, amit megosztok
veletek igazdn konnyd-tavaszi finomsdg.

Hozzavalok

@ 1/2 ek. olivaolaj
@ 4-5 szelet serrano sonka (de j¢ akarmilyen sonka is)
@ 2-3 nagyobb paradicsom
R SO
@ | doboz natlr paradicsomszdsz
@ 10-15 dkg cheddar, trappista, edami,
mozzarella (de barmi mas is j6)
& friss oregano, bazsalikom (széritott is megfelel)
& 500 g penne tészta

Elkeészités

/ | Keves olfvaolajon serrano sonkat
piritunk, de barmilyen megteszi.

2 Ezutaniparadicsomot apro kockara vagva
adunkhozza 6sszekeverjuk csipet séval és natdr
paradicsomszészt adunk hozzé mielétt 6sszeforrna,
Ee_le_t{esz[]nk 2-3/féle sajtot reszelve cheddar,
trappista, edami, mozzarella barmit, ami a ked\(e:‘nc.

F | Majd allando keverés mellett beleolvadnak. - ¢ g

4 Legjobb a friss oregdno-bazsalikom,
de a szaritott is megteszi.

Tobbféle tésztara lehet talalni ndlunk a penne
a nyerd és tetejére persze parmezan kerdl.

]

Fotd : Mikloska Zoltan

www.gasztrohobbi.hu
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Hozzavalok
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25 dkg pulykamelfilé

4 ek. sz6jaszosz

2 ek. rizsliszt

10 dkg sérgarépa

10 dkg cukkini

1 csokor Ujhagyma

1/2-1/2 z6ld, sarga és piros husu paprika
1 nagy diényi friss gyombér (vagy 1/4 kk. 6rolt)
2 gerezd fokhagyma

1/4 kk. koriandermag

2 ek. méz

3 ek. ketchup

4 ek. borecet

1-2 csipet chilipor

2 kk. étkezési keményitd

4 ek. olaj

Elkészités

A hust vékony csikokra vagjuk, és dsszekeverjik
2 evékanal szdjaszosszal és a rizsliszttel, majd
lefedjuk, és a hiitészekrényben 1 orét érleljuk.

2\ A zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk.

3

4

A sargarépat és a hamozatlan cukkinit vékony szeletekre

gyaluljuk, majd gyufaszalnyi cstkokra metéljik.

Az Ujhagymadt zoldjével egyltt felkarikdzzuk. A paprikékat
vékony csikokra aprozzuk. A gydmbért és a fokhagymét

meghdmozzuk, a gyombért finomra reszeljik, a

fokhagymat attorjuk. A koriandert durvara torjuk.

A mézet, a ketchupot, a borecetet, a maradék
s70jaszot, a chiliport simara keverjik az ékezési
kemeényitével, izlés szerint soval, borssal.

A serpenydben felforrésitunk 2 evékanal olajat, radobjuk a
hust, és folyamatosan kevergetve aranybarnara pirftjuk.

Egy masik mélyebb serpenydben felhevitjik a maradék olajat,
beledobjuk a gydmbért, a fokhagymat és a koriandermagot,
néhany masodperc mulva a hagymat és a fél pedig piritjuk.

Hozzéadjuk a paprikaféléket, 1 perc mulva
a sargarépat és a cukkinit, majd erés t(izon,
folyamatosan kevergetve 3-4 percig sttjik.

Ezutan hozzakeverjik a hust, radntjik a martast, és éppen
csak sdrlisodésig forraljuk. Sos vizben fétt rizs illik hozza.

foté: www.receptneked.hu



PASZTORPITE

Fiiszeres raguhoz:
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™R

50 dkg daralt pulykahus
1 db lilahagyma

2 gerezd fokhagyma

1 db sargarépa

20 dkg z6ldborso

20 dkg csemegekukorica
2 ek. paradicsompuré
3dlalaplé

1 ek. rizskorpa olaj

1 ek. Worcestershire szész
1 dl fehérbor

1 tk. pirospaprika

2 &g rozmaring

2 4g kakukkfU

Burgonyapiiré¢hez:

1 kg burgonya

10 dkg vaj

2 dl tej

izlés szerint so,
bors, szerecsendio,
kukoricakeményité

Elkészites:

/

3

Egy nagyobb serpenyében
kevés zsiradékon
megdinszteljik az aprora
vagott lilahagymat, majd
radobjuk a fokhagyma
szeleteket. Ratesszik
dardlt pulykahust
€s jol megpiritjuk.

Ha atsUlt a hus hozzaadjuk
a kockdra vagott sargarépat,

a sUritett paradicsomot, €s.

beledntjik az alapleviinket.

Johetnek sorban a
flszerek, és a végén
izlés szerint sozzuk,
borsozzuk a ragunkat.

4

]

6

o

Amikor a répa megpuhult,
tegylk hozza a kukoricat
és a zoldborsét, majd
ontsuk fel fehérborral.

A worcestershire szoszt

ki ne hagyjuk!

Ha mar minden
hozzéavaldnkat felhasznaltuk
hagyjuk még par percig
rotyogni, hogy 6sszeérjenek
az izek. (Ha nem elég

srd a ragunk, egy kevés
kukoricakeményitével
besUrithetjuk.)

A krumplit meghamozzuk,
kockara vagjuk, és sés
vizben, megfézziik.

A megfétt burgonyat
krumplinyomaoval attorjuk,
hozzédadjuk a vajat és a
felmelegitett langyos tejet,
majd soval, borssal és egy
kis szerecsendidval izesitjuk.

A ragunkat egy héall6 talba
ontjuk, a krumpliptrénket
pedig egy habzsakba
toltjuk és kis,,habcsokokat”
formalva beteritjik
vele a husos-zoldséges
egyveleget. El6melegitett
sutében 190 fokon 20-25
perc alatt"kg’izre sutjik, és
mar rbgﬁn'télalhatmk is.

-! ¥

G OLDATTI

MANUFACTURE = S5INCE 1888

MEG SZERETNE KERMNI SZERELME KEZET
VAGY ESKUVOT TERVEZNEK!
LATOGASSANAK MEG MINKET!

GYONYORL JEGYGYURLUK, SZOLITEREK
KESZLETROL ES RENDELESRE
AKAR EGYEDI ELKEFZELESEK ALAPJAN.

INEM CSAK ARULJUK. DE ERTUNK
IS AZ EKSZEREKHELZ.
HISZ NALUNK KESZULNEK!

Péca, Irgalmasok utcaja 1.
Dombovar, Ady ulca 1.
goldattigoldatti hu
wisnwlgoldatts hu




Miseta Zoltan szakacsmester jelenleg tdbb cég irdnyitasaban vesz
részt. A vendéglatas elkotelezett szakembere, f6 tevékenysége mel-
lett az oktatasban vald részvétellel szeretné szakmai tuddsat atadni. A
Magyarorszag étele versenyen Miseta Zoltan vezetésével a pécsi BIoff
Bisztré csapata arany fokozatot nyert a szirkemarhabol készUlt tradi-
ciék generaciokra hangolva fantazianevd ételkreaciojukkal.

— Nem eldszor indult ezen a versenyen. Ugyaniigy
»izgult” mint az elsé alkalommal?

— Most mar negyedik éve, hogy részt veszek ezen a versenyen. Az
elsé két évben kiséréként, tandcsaddként vettem részt. A tavalyi
és az idei évben aktiv résztvevéként is jelen voltam. Az emberben
azért volt egy felfokozott adrenalin szint, de én azt gondolom,
hogy a versenyen mar nem izgultunk, hiszen elétte mar sokszor
elprébaltuk az ételt. Tudtuk azt; hogy amit eddig gyakoroltuk, azt
ott is meg tudjuk csinalni‘és akkor igazabéknagy baj nem lehet.
llyenkor a versenyen nem az adott ételnek az elkészitése a kihivas,
hanem az ottani kortlményekhez, helyzetekhez vald igazodas.

— Mennyit gyakoroltak erre aversenyre? -

— Sokat gyakoroltunk. Egy ilyen versenyre az ember Ugy megy,
hogy felkészll rd. Még ,nehezitette” a felkészulést az is, hogy egy
olyan hussal kellett dolgoznunk, ami nem hagyomanyos, nem
mindennapi. Mi szakmabeliek sem ismertik ezt a sziirkemarha
hust. Tékehtsként nem elérhetd, és most a szervezék azért gon-
doltak, hogy ez az 6s magyar alla, mindenki szamara elérhetd
legyen. Elég sokat gyakoroltunk rajta, teszteltik, hogy hogyan
viselkedik, nagyon sok konyhatechnoldgiai eljarast kiprébaltunk.
Mire kialakult a koncepciénk addigra kb. 15 féle modot kisérle-
teztlnk ki.

TRADICIOK GENERACIOKRA HANGOLVA

— Mit érzett, amikor megkaptdk az arany fokozatot?

— Szakdacsversenyeken pontszamok hatdrozzak meg az elért ered-
meényt. Ezen a versenyen harman érttk el azt a pontszamot, ami
az arany fokozathoz kellett. Engem nagyon meglepett, mert lat-
tam az induldk névsorat. Az el6dontébdl, amikor tovabbjutot-
tunk, nem gondoltam dobogds helyezésre, de dsszességében
nagyon jol sikerllt az él6 munkank. Nagyon boldogok voltunk,
hogy amit szerettiink volna azt meg tudtuk valdsitani.

— Mitszeretne még elérni a szakmai életében?

— Ezen sokat gondolkodtam. A szakmaban mindig van fejlédés, de
én a vallalkozdsomban az éllandé j6 minéséget szeretném meg-
tartani, és ezért is dolgozok. A szakmamban sok mindent elér-
tem, de a vendéglatds szakmat szeretném atadni. Természetesen
szeretnék még versenyekre eljutni. A versenynek sokkal tobb
hozadéka van, mint maga a helyezés. Nagyon jo, hogy sokat gya-
korolhatunk, hogy a csapattal még jobban 6ssze tudunk kova-
csolodni.

Versenyétel hatterét az szolgaltatta, hogy Petdfi Sdndor idészaka-
hoz kotottek. Olyan alapanyagokat valogattunk 6ssze, ami ebben a
korszakban megtaldlhatéak voltak. Ezekben az években a gulyas, a
rantott hus, kukoricagomboc stb.

A rantott sztrekmarha felsal rétegezve, méjjal, fUstolt kapia pap-
rikaval, bébi spendttal toltve, rusztikus morzsaban sitve. Lecsés
gulyas ragu, szalonna morzsaban forgatott kukoricagombac, tejfo-
|6s-juhtlrés uborkasalata.

Gratulalunk! Tovabbi sok sikert kivanunk.
- Szerk. -




Elkészitése:

/

A szlrkemarha combjabol hispétet készitink. A
huspéphez (apritégép segitségével pépesre daraljuk)
egy pici tejszint teszlink hozza, igy egy masszat
kapunk, amit csak séval és borssal izesitlink.

A majat (mi apré darabokra vagtuk) séval, borssal,
majorannaval izesitjuk, és hagymas alapra helyezzik
hasonlé médon készitjik, mint a reszteltmajat.

Kapia paprikat otthoni verzioban magokat,
maghazat eltavolitjuk és sutébe rakjuk 250 °C fokon
2-3 percig sutjuk. Amikor megsuilt, akkor a héjat
szépen le tudjuk huzni és ki lehet lapitani.

Bébi spendtot blansirozzuk meg. Forrasban lévé
vizbe par masodpercig dobjuk bele a bébi spendtot
igy kap egy hékezelést, de szép zdld marad.

Egy tepsibe allitsuk 6ssze a hust. El¢szor hispépet
vékonyan oszlassuk el, utdna maj, hus, kapia paprika,
hus, bébi spendt és a lezarasként hispép.

A stitébe helyezziink el Idbosban vizet és gézoljik a hust kb.
110 °Gon. AZért ne sUssuk, mert magas héfokon a hispép
kiszaradhat. 1-1,5 ora alatt készre g6zolédik. Varjuk meg,

mig kihdl, hogy a rétegek ne csusszanak el egymason.

Olyan formara szeleteljik a kihdlt ételt, amilyenre szeretnénk.
Hagyomanyos médon panirozzuk be és forré olajban stissuk ki.

A gulyasragut hagyomanyos porkoltként készitettik el annyi
kuldnbseggel, hogy mi beletettlink nagyobb husdarabokat.
Amikor mar majdnem kész volt kivettlk a hust. A porkolt alapot
atturmixoltuk és leszUrtuk, hogy egy krémes allagot kapjunk

és ebbe visszatettik a felaprézott hust és készre féztik.

Kukoricagombdéchoz kukoricadarabdl, turbdl, kaporbdl
gombocot készitiink és nem lobogd vizben kifézzik.
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Uk el a sttét 180 fokra.

Hozzavalok 4 fore radicsomot hamozzuk meg,
= 60 dkg lazacfilé prot helyezzik ra izlés szerinti
= olivaolaj ennyiségben, a fokhagymat zizzuk
a2 8 paradicsom 0ssze, az Ujhagymat karikdzzuk fel.
& 2 gerezd fokhagyma
& 2 cs. Ujhagyma 4| Ha megslt, szedjuk ki az olajbdl,
@ kapor majd huzzuk le a bérét, helyezziik
& 1/2 citrom leve tepsibe, 8-10 percig stsstk az
@ so, bors elémelegitett sttében.
Elkészités 4| A visszamaradt olivaolajon
/ |A lazacszeleteket kétujjnyi vastag megfuttatjuk az apréra vagott
szeletekre vagjuk, a bérét ne hiizzuk Ujhagymat és fokhagymat,
le; s6zzuk, majd olivaolajon mindegyik hozzaadjuk a kaprot majd a
oldaldt megsutjik. A sttést a béros résszel meghdamozott, felszeletelt
kezdjuk, és minden oldalat 1-1 percig paradicsomot. S6zzuk, borsozzuk,
sttjlk, amig szép rézsaszinné valik. végul a citromlével készre sutjak.

N Khémed lestudzly

Az egyik legelterjedtebb és legkedvel- Raillesztjuk a gép fejét, . 'j-’
tebb novényi ital a kékusztej. Az indiai és kivalasztjuk a megfele
thai konyha el6észeretettel hasznalja alap- programot és eﬁnditjuk.‘,- .
anyagként, de hazénkban is egyre gyak- Program: five grain, soymilk
rabban kertl suteményekbe, levesekbe, .
turmixokba. Onmagaban fogyasztva kel- ;-2 A program lejarta utdn a kész
lemes aromaju, de levesben, desszertben: italt beledntjik a géphez
felnasznalva is tokéletes {zharmaéniat ereds tartozo szlrékancsoba.
ményez. A Vegital novow;«oben == LA szlrleményt spatuldval 4
lehetd Iegegyszertjl.bben e.gzui—eLa. krémes "'“kmyomkodjuk.
kokusztej és még a'ko:lyhad IMimarad Q

W
;|

e

szlrleménybdl  készllhet
Hozzavalok 1.3 literes kesziiléRhez B o desszert, sitemény, de gl

o 150 g magas zsirtartalmu kdkuszreszelék -~ akér k(gkuszhszt is. A kokusztejre

15 ml semleges iz( olaj (pl. Olajessimo) | j .hogy allas kozben a ",
elvalik a folyadektol} Yy p

1 g himaldja s asztas elétt érdemes

. ™R
A i @ 20 g eritrit

™R

™R

viz a maximum jelzésig 'l'oss[T . Tovabbi receptek tala .
2T - toak Haldszi lldiko Te(hjes élet
Elkészites ¥ tej nélkil <'U kényvében.
Az Bsszes hozzavalot a Vegital ; vy ié!psel&te;nelkul hu

novényi italkészité tartalyaba tesszik. vegital.hu

= |
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Hagyomanyorzés minoseégi termékekkel
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Hajnal Hiskombinat kft.

6l-csaladod asztalara

zet6 igazgat, Erték és Mindség kiiré tandcs tagja
rap WalWee M .-

hajnalhus.weebly.com

KONNYEN TISZTANTARTHATO MIKROT DOBOTT PIACRA A SENCOR

Nem kell a forgotanyert tisztogatni ennél a készuléknél

»

=

Budapest, 2022. marcius 24. - A mikro-
hulldamu sité felfedezése egy véletlennek
kdszonhetd. 1946-ban Percy Spencer ame-
rikai mérnok jott ra arra, hogy a mikrohul-
l[AmU sugérzas az ételek felmelegitésére is
alkalmas. Az azota eltelt id6 6ta ez a konyhai
gép szamtalan valtozdson ment keresztUl,
amelynek eredményeképpen modernebb
és felhasznédlébaratabb lett. A Sencor Uj
mikrohulldamu sitéje egy innovativ megol-
ddssal teszi konnyebbé az ételek melegité-
SEt.

A SMW 7023BK olyan, mint egy fekete
ékké. Letisztult, elegdns megjelenése

garantdltan magara vonja a tekinteteket.
A rozsdamentes acélbol készult készulék 23
literes kapacitassal bir és 6t kiilonbézé foko-
zaton, maximum 800 wattos teljesitmény-
nyel képes melegiteni az ételeket. ,Legfébb
kulénlegessége, hogy nem rendelkezik
forgdtanyérral, mivel a Diamond Pattern
technolégiai megoldasnak kdszénhetden
joval hatékonyabban tudja eloszlatni a mik-
rohulldamokat a készUulék belsejében” — hivta
fel a figyelmet Lucza Andrés, a Sencor SDA
Divizidjanak vezetdje.

A kezelése és a tisztédntartdsa ennek
koszonhetéen egy fokkal kénnyebb, mint
a forgdtanyéros mikrositéké, amelyeknél a
szennyezédések gyakran a tanyér alatt gydl-
nek &ssze a napi hasznalat soran. Az ilyen
készilékeket csak ugy lehet kitakaritani, ha
eltdvolitjuk a forgdtanyért és letdrolgetjik
a maszatokat. ,Mivel a Sencor mikrohul-
[amU sutéjében mar nincs forgotanyér, ezért
nagy, akar 27 centiméter atmérgjl edénye-
ket is behelyezhetlnk ebbe a mikroba” -
tette hozza a szakember.

Az SMW 7023 BK kénnyU kezelését szol-
gdlja a digitélis érintépanel, amely maga-
ban foglalja az ajtonyitd gombot is. Ezen a
mikrohulldmu sttén osszesen 8 féle elére
meghatdrozott program kozul valaszthat-
nak a felhasznalok, emellett akdr a fagyasz-
tott ételeket is kiolvaszthatjak. A készlléken
lehetéség van tovdbbd a késleltetett indi-
tas kivalasztasara is, igy elkertlhetd, hogy
kihljon az étel azelétt, miel&tt az asztalra
kerllne. Ezen az id&zité funkcion maximum
95 perces késleltetés allithato be.

A Sencor Uj mikrohulldmu sttéje tehat
nemcsak elegédns, hanem praktikus eszkdz
is egyben, amely gondtalanabbd teheti a
konyhaban eltoltott idét. (x)




SIKERES NO

A MAGYAR KONYHA
PACSIRTAJA
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Meinl Gyula... Stuthmer Frigyes... August Oetker...

Legendas nevek a mult szédzad elsé felébdl.

Ki ne ismerné még napjainkban is a hires Meinl féle kavétermé-
keket, a Stihmer cukorka- és csokolddé készitményeket, vagy az
Oetker markaju cukraszati alapanyagokat?

S még egy név: Vizvari Mariska, az elsé magyar szinészné, aki
szakacskonyveket irt, amelyeket sok haztartadsban dédanyaink,
nagymamaink utédai ma is forgatnak.

Majusban, szlletésének szazotvenedik évforduléjan emléke-
zlnk a hires szinészndre, aki igazi konyhattindér volt. Sét! A magyar
konyha pacsirtaja.

Bevallom, a fenti jelzét e sorok iroja adta neki. Meg is indokolom,
hogy miért.

ime egy Vizvéri Mariska nyilatkozat a j& haziasszonyrdl. ,Aki jo
gazdaasszonynak sziletik, az éppen Ugy van a hdztartas vezetésé-
vel, mint a pacsirta az énekléssel. Tudja anélkil, hogy tanulna. Aki
pedig nem szlletett ra, azt éppen olyan hidbavalé tanitani erre,
mint a ludat a trillazasra.”

Szellemes, tanitani valé kijelentés.

Gyerekkoromban taldlkoztam el&szor Vizvari Mariska szakacs-
konyvével. Mindig ott volt anydm keze Ugyében, amikor f6zott.
Minden héten megvasarolta a Szinhazi Elet cim( hetilapot, amely-
nek ,A konyha mivészete” rovatat a mlvésznd vezette, természe-
tesen minden szémban vadonatUj recepteket kdzreadva.

Anydm nemcsak a fézési tudoménya miatt kedvelte Mariska
nénit, hanem a magyar filmekben nyujtott alakitasai és a Nemzeti
Szinhdzban latott szerepei alapjan is az egyik kedvenc szinészndje
volt.

Anyadm hatdsara lettem mar 6tévesen autogramgydjté.

Nem maradhatott ki a gyUjteménybdl Vizvari Mariska sem, aki-
hez becsengettem a Rokk Szilard utcai lakédsaba.

Egy fejkendds, bé szoknyds, fehér kotényes idds asszony nyitott
ajtot. Gondoltam, valdszinlleg a cselédlany lehet.

LA mavésznét keresem, itthon van?” — kérdeztem. JOtt a barat-
sagtalan rovid valasz: ,Nincs!” ,Mikor lesz itthon?” ,Soha!” Elsirtam
magam. A mérges ,cselédlany” megsajnalhatott, mert bardt-
sagosra valtott. ,Mit akarsz te Vizvari Mariskatol?” ,Eqgy aldfrast a
mUvészndtél a szakacskonyvébe.” ,Na varj itt, megnézem a szoba-
ban.” Amikor visszajott, hozta a dedikalt példanyt és kaptam még
egy Tibi csokit is téle.



KI VOLT VIZVARI

MARISKA?

Régi szinészdinasztia egyik rangos
muvészndje. Tehetségére mar 13 évesen
felfigyelt egy neves szinigazgato, Ujhazi Ede
(az Ujhéazi tyukleves névaddja). Fiatalon a
Nemzeti Szinhdzba szerz6dott a tindérszép
szinésznd - akkor még Viszkidenszky Maria
Joldn Lujza néven... Halaldig a Nemzeti Szin-
hdz tagja maradt. Ami nem azt jelentette,
hogy csak a Nemzetiben jatszott, megfor-
dult a Belvarosi-, a MUvész-, a Vigszinhdzban
is és a Budapesti Operettben.

lgazadn nagy szinhazi és filmfészerepeket
nem jegyzett fel téle a szinjatszas torténe-
lemkonyve, karakter alakitdsaiban nyujtott
maradandot. A régi masodik vilaghaborus
filmjeit jol ismerheti az utékor: a Duna tévé-
ben szamtalanszor vetitették filmjeit, ame-
lyekben erélyes, kemény, papucsférjeken
uralkodo feleségeket, hazsartos anydsokat,
szigord nagymamakat, komikus oéregasszo-
nyokat jatszott.

Erdekes modon nem  szinésznéként,
hanem konyhamdvészként valt legendava.
Etelkilonlegességei  tovdbb  maradtak
meg, mint a szerepei. Szakacskdnyvei tébb
kiadasban is megjelentek, nemcsak hazank-
ban, tobb kdlféldi orszagban is. Mellesleg
angolul, németdl, francidul, és olaszul is
beszélt.

VIZVARI MARISKA

NEHANY FINOMSAG MARISKA NENI KONYHAJABOL

Az aldbbi recepteket a Szinhézi Elet 30-as években megjelent szamaibdl talléztam,
szorél-szdra, ahogy & akkor kozzétette. Taldn furcsanak, szokatlannak hathat a stilus nap-
jaink konyhattindéreinek, de Ugy gondolom, ,kajdban” nem létezik a retrd kifejezés.

VIG OZVEGY

Négy tojasfehérjét és 14 deka cukrot a habustben géz felett addig verek a habverével,
mig habzo vastag masszat nyerek, 14 deka durvan tort diot és 7 deka aprora vagott citri-
natot keverek bele, az asztalon tepsiben Iévé ostyalapokra kis halmokat rakok beléle és
lassu tliznél, mérsékelten meleg sttében sargara sitém.

SORRENTOI LEVES

Tiz deka fustolt hist megfézok két és fél liter huslevesben. 10 deka vajbol és 6 deka
lisztb &l készitek vildgos piros rantast. Belekeverek egy evékanalnyi finomra végott snid-
linget vagy reszelt voroshagymadt, felengedem a huslével és joI dsszeforralom, mig kb.
két liter levesem lesz. A levesestdlban elkeverek egy deci tejfelt, 6t deka aprora tort sos
vizben megfétt makarénival a levesben fétt és aprd kockéra vagott fUstolt hissal, raon-
tom a forrd levest, izlés szerint megsozom, és folytonos keverés kozt beleszérok 5 deka
reszelt parmezan sajtot.

NOSZESZELY

Fél kilo lisztet 35 deka vajjal és két deka élesztével elmorzsolok kéz koézott, aztan
6sszegyurom 3 tojassargdjaval, két deci tejfollel, egy evékandl rummal, csipet séval és
10 deka cukorral. Egy centméter vékonysagura nydjtom, tepsibe teszem, fél éraig pihen-
tetem, azutan lassu tliznél megsttom. Kiveszem a tepsit a sUtébdl, a tésztat megkenem
izlés szerinti lekvarral, azutdn vanilids cukorral izesitett négy tojasfehérjébdl kemény
habot kenek ra, ezt meghintem durvéra tort didval vagy manduldval, esetleg piritott
mogyoroval. Visszateszem a sitébe és hirtelen sargara stitom a tetejét.

A kdzelgé eperszezonra:

EPERSALATA

Az epret tisztitsuk meg a zoldjétél, mossuk meg és szitdra téve hagyjuk megszikkadni.
Azutan Uvegtalba téve cukrozzuk le és ontsuk le két lik6ros pohdrnyi konyakkal vagy
rummal. Hagyjuk igy allni félordig, azutdn ontsuk le jo friss, nem savanyd, strd tejfellel,
keverjuk 6ssze az egészet és tegyUk el legaldbb két drara jégre.

Es végll, a stuités-fézés utan, pihentetéil egy szakacs vice.

A férj lathatoan szenved az eléje rakott ebéddel. A feleség érdeklédik:

- Dragédm, nem izlett a f6ztom?

- Ki ajanlotta neked ezt a receptet?

- A szakdcskoényvbol néztem ki.

- Hmm, akkor legkozelebb a belsé lapokat hasznald, mert a fedele nagyon ragos....

Kemény Gyorgy
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A CSAPATMUNKA HAJDUSZOBOSZLON
S()KAT SZAMIT - VALLJA LEVAY ENIKO
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A Hajduszoboszl6i Turisztikai Nonprofit Kft - Hajduiszoboszlé helyi TDM szer-
vezete, amely 2010-t6] kezdve menedzseli Hajduszoboszlé varos turizmusat. A
Hajduszoboszléi Onkormanyzat, a Hungarospa Zrt, a Hajddszoboszl6i Vendég-
latok Egyesiilete és a Hajduszoboszl6i Fizetévendéglatok Egyesiilete 6ssze-
fogasaval jott létre. Lévay Enikét a Hajduszoboszl6i Turisztikai Nonprofit Kft

ligyvezetoéjét faggattuk:

— Meséljen kedves Enikd kérem ! Honnan
indult el az életiitja? Milyen utat jdrt be?

— Szatmarnémetiben sziletettem, 1988-
ban érkeztem Magyarorszagra. Ettél
kezdve folyamatosan a turisztikai szektor-
ban dolgoztam. Elséként a Hajdutourist
Megyei Idegenforgalmi Hivatalban, mely-
nek volt utazdsi irodai tevékenysége is,
ahol nagyon j6 kapcsolatokat épitettem
ki a kollégakkal, felettesekkel és a vendé-
gekkel is. Az iroda megsziinését kovetden
helyezkedtem el a Hortobagyi Tourin-
form iroddban, a helyiek szeretete és az
egyedilallo természeti kdrnyezet annyira
megragadott, hogy a telepulésen vasarol-
tam egy csaladi hazat és mai napig is ott
lakom.

— Merrevezetett aztdn a pdlydja?

— A hortobdagyi turisztikai rendszer atala-
kitasat kovetden helyezkedtem el a deb-
receni Tourinform irodédban, ahol szintén
szép és dolgos idészak kdvetkezett.

— Mivolt a kovetkezé dllomds a civisvdros utdn?

- Ezt kovetden jelentkeztem a hajduszobo-
sz16i Onkorményzathoz turisztikai referens
poziciéba, amelyet sikeresen elnyertem
és 2008-t6l egészen 2013-ig toltdttem be
ezt a poziciét. Ezt kdvetben kerlltem &t a
helyi TDM szervezet munkaszervezetébe.

- Mivolt itt a konkrét feladata?

— Mint turisztikai referens tartozott hozzam
a belfoldi és nemzetkézi kapcsolatépités,
mely eredményeként megerésodtek és
stabilizalodtak a roman sajtd kapcsolatai
a furdévérosnak. Ennek készonhetden a
kulfoldi latogatok kozdl jelenleg is maso-
dik helyen a roman vendégek szerepel-
nek.
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— Taldn kimondhatjuk, hogy az On
munkdssdga nélkiilozhetetlen a vdros
szdmdra, melynek nemcsak a miiltban és
ajelenben vannak eredményei, hanem
ajovére nézve is prioritdst élveznek.

- Igen megtiszteld. Koszénom. Aztan 2020-
ban lettem a HajdUszoboszIloi Turisztikai
Nonprofit Kft UgyvezetSje, a kinevezést
kovetéen nagy kihivasok elé néztem
nemcsak jobmagam, hanem maga a szer-
vezet és a turizmus, mint dgazat is.

— Ugy hirlik ebbél a mélységbél
sikeriil kiemelkedni?

- Igen, és a sikeres egytttmUkodéseknek
koszonhetéen Hajduszoboszlé mond-
hatni kimagaslott a belfoldi turisztikai
mezénybdl és tovdbbra is megdrizte
vezetd poziciojdt a magyar gydgyhelyek

i L L T i
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és tduléhelyek kozott.

- Mitjosol az elkvetkezendd idészakra?

— Reményeink szerint a 2022-es év egy
nagyon sikeres év lesz Hajduszoboszlo
turisztikai életében.

— Mibél kovetkeztet erre?

— Rengeteg pozitiv megerdsitést és segit-
séget kapunk az dnkormanyzattol, a szak-
mai partnerektdl, a helyi szolgaltatoktol,
valamint a helyi lakosoktdl is. A helyi
Tourinform irodaba (TDM szervezet (ze-
meltet) betéré vendégek is érzékelik a
pozitiv energidinkat, mert boldogan, elé-
gedetten tdvoznak irodankbol és dicsérik
a kollégakat, akik nagy korultekintéssel,
minden igényre kiterjedéen probalnak
segiteni a hozzank betéréknek.

— Jo hallani, hogy itt mindenki

osszefog a kozos iigy érdekében!

- Igen. Itt egy csapat dolgozik, Hajduszo-

boszIé turizmusaért, a benne dolgozd
emberekért és az ide latogatd vendége-
kért.

- Node ezt a csapatot egy nagyszerii vezetd

irdnyitja, Lévay Enikd egy sikeres NG. (x)
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okak szimara minden bizony-

nyal & ismerten cseng Haj-

diszoboszlé neve. Ez az alfdldi

flrddévaros méltan népszerd,
Eurdpa legnagyobb firdSje altal mely
a forrd nydri idoszakban a nyarald
csaladok egyik fellegvara. Miért kellene
a vakacioig varni, hogy egy fantasztikus
hétvégét toltsin el a csalad?
Hajduszobaszlé minden évszakban
kivald valaszras!

Ha a gyerekeknek sok az iskolai fela-
dat, a sziiloknek farasztd a munkahely
rmegfelelés, kell egy kis szusszands,
engedélyerrink magunknak szinetet,
Hajdiszoboszion megannyi csaladbarat
szallashely gondoskodik a kényelmes
elhelyezesrdl, réadasul a tavaszi hona-
pokban kivald akcidk is elérhetdek.

Ki mondta, hogy csak a gyerekeknek
lehet élmény az élményflirdd?
Minimum egy napot szanjunk a varos
legendas firddjében kialakitom Aqua-
Palace Eiményfiirdbre Hajddszobosz-
lon, ahol hatalmas flrddtér, exiduziv
élménymedencek és a legnagyobb hazai
gyerekvilag varjak a kicsiket és szileiket,
Taldlhato itt foglalkoztatd terem, jatszo-
haz, pelenkazd-, szoptatd-, és gyermek-
pihend-helyiség is a kisgyermekes csald-
dok kényelmét szolgalva.

Miért eppen az Aqua-Palace?
-ﬂ Hatalmas szaunavildigban lazulhat-
nak a felnottek, raadasul a sokamra

Program TIPP:

Ne varjunk a nydrra!

Y HAJDUSZOBOSZLO

a léguti allergids, asztmas gyermekek
sramdra kifejeretten egéseségjavitd,

€D A sportos csalddok szamtalan lehe-
thséq kozil valaszthatnak: squash,
spinning, kangoo.

£ Az anyukdk Sromére killénleges
wellness-szolgaltatasok széles
palettdjat is nyujtja; lavakives,
thal masszazs, privatfurds,

u Az Agua-Palace gyermekfoglallozta-
1d termében hétvégén a zenés-tan-
0% animacidn kotik le a gyerekek
figyelmdt, amig anya és apa is feltdl-
tadhet egy picit.

€D Itt még a babamasszdzst és a baba-
uszast is kiprobalhatjdk a csoppsé-
gek.

Egy muzeum, ahol vegre
nem minden tilos!

A fisrdés mellett szenteljiink iddt

a varosnézésre is. Erdemes eqgy kiados
s6tat tenni a belvirosban és felkeresni
a Bocskai lstvan Mdzeumot, az itt lat-
hato terekben Hajdiszoboszld maltjst
&3 jelenét ismerhetjik meg izgalmas,
interaktiv kiallitasok keretében. Megnéz-
hetjik tobbek kizt a nemzeti kincsnek
szamitd Bocskai-korona hiteles masola-
tat, a Bocskal zaszlot, és felprébalhatjuk
a 17, szazadi viseletekel. Magy kedvenc
& Retro kidllitds, ahol a sziilok igaz
iddutazdson vehetnek részt, felfedezve
a kidllitott targyak kozott sajat gyerek-
koruk legmendbb jatékait és targyait,

a boldog es kiitylimentes korszakbal.

www.hajdusroboszlo.hu/programok/mesekorzo

a feludulahely

HA/DLUSZOBOSZLO

Erezd joi magad Hajduszoboszlan!

www. hajduszoboszlo.hu



Bellevue Konferencia es Wellness Hote

A Bellevue Hotel** belvarosatal 5 kme-re
a Biabanatvilgyben helyezkedik el, coodélatos kilatdssal
& Dunéara.

E fantasztikus panordmdt tapaszathatjsk meg Vendégeink 80
db lEgkondicionalt, mindbarral, telefonnal, szines LOD televizdwval és
internet hozzaferéssel ellatott szohank eqgy réspebdl, 3 160 ferdhelyes
gsvedazzialos €3 a' la carte kindlatl Titfany étermiinkbd és Panordma
teraszunkrdd, vatamint a wellness, fitness éplletszamy tetepén ehelyezie- I . : ] 2
dd napozd eraszunkrdl O TS detésiinkre é
Wellness centrumunkban kényeztetd masszazs- és kozmetikai kezelésekkel, it B2 ] 10% kedvezm nyt
fitness teremmed, 4 kllSnbozd tipusd beitén medenceével, egy 110 my wizfe- B P situnk aktualis
libetd kifteén medencével &3 ceodalatos szauna wilaggal varjuk a lazitam es i somagarainkbal
szapliin vagyd Vendégeinket

Konferenciatemmilink - mely termésretes megvildgitasd, lBgkondicionalt és
medern technika eszkozakkel felszerelt, 215 m? = ke
letesen alkalmas kisebb-nagyobb rendedvirmmek, eskinndk,
termékbemutato, kalliiasck, konferencak, aliofogada- ﬁ
sok lebomyolitdsdra, ;

* pisdllat-barat szalldshely

Bellevue Konferencia és Wellness Hotel =+

H-2500 Esztergom, Bdbanatvilgy, Ortoromy u 49
salesimbellevushatel.hu '.;m|.-.rn-_-||.-.|.-,: [
wwhw, bl levuehokel. hu Tzl

& szilloda Zalakaros sziwiben. a vérosi flrdGeel szemben talalhatd. A kKoragyas
pezsgdflrdds szobdink a maga nemében paratlanok, A Garaboncids Farm és a T Vezér
Tarténaimi Kalandpark a szdlleddhoz taregik. iy médon az étterem nagy részben
sajat alapanyagokat haszndl fel. Ezek a szintkszia éleimiszeral fzfokozd. dllaglavitd.
ételszinezék- é5 tandsitdsrer mentesen készlinek. Régl zalal receptek alaplan fSaink.
mely Buriozum ar egesr orszagban A hedett Rdomal fundd, a jatsrshaz &5 a telikert
sokak kedvence. Akaddlymentesivett é5 dllatbardt szobiakkal is rendelkezdnk. A kaltéri
murdenciénk a nagy naposo terasszal tavasstol-oszig kivdld feltolt Gdést kKinalnak.

Keérje ajanlatunkat a
30 / 383-5969-8s sTAMON,
warnwr hotelaphrodite.hu
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